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浜岡砂丘

十
一
月
二
十
一
日
に
役
職
員
及
び

協
力
会
社
参
加
の
下
、
令
和
五
年
度

安
全
衛
生
大
会
を
行
い
ま
し
た
。

開
会
の
辞
の
後
に
品
質
方
針
を
唱

和
し
、
そ
の
後
、
社
長
や
落
合
本
部

長
よ
り
安
全
を
中
心
に
前
期
の
反
省

や
今
後
の
目
標
に
つ
い
て
説
明
が
あ

り
ま
し
た
。

大
会
中
、
恒
例
行
事
と
な
っ
た
社

員
や
協
力
業
者
か
ら
応
募
い
た
だ
い

た
安
全
標
語
の
最
優
秀
賞
一
点
、
優

秀
賞
二
点
の
表
彰
式
も
併
せ
て
行
わ

れ
ま
し
た
。

今
期
の
年
度
安
全
標
語
は
、
増
田

組
の
松
永
悠
仁
さ
ん
の
作
品
が
選
ば

れ
、
表
彰
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
年

も
良
い
作
品
が
多
く
採
点
が
大
変
で

し
た
。
た
く
さ
ん
の
ご
応
募
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

そ
の
後
、
職
員
を
代
表
し
、
藤
原

和
之
さ
ん
よ
り
安
全
の
誓
い
を
行

い
、
取
引
業
者
の
評
価
で
は
㈲
ク
ボ

タ
様
と
㈲
赤

堀
建
設
様
が

表
彰
さ
れ
ま

し
た
。
最
後

に
安
全
の
誓

い
と
指
差
呼

称
を
行
い
、

閉
会
と
な
り

ま
し
た
。

ま
た
、
第

二
部
と
し
ま

し
て
、
健
康

経
営
エ
キ
ス
パ
ー
ト
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

の
橋
口
忠
浩
様
を
講
師
と
し
て
お
招

き
し
、『
こ
れ
か
ら
目
指
す
健
康
と

は
？
』
と
い
う
テ
ー
マ
で
講
話
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

弊
社
で
も
健
康
経
営
優
良
法
人
の

認
定
を
受
け
て
い
ま
す
が
、
会
社
が

業
績
や
企
業
価
値
の
向
上
を
目
指
す

う
え
で
欠
か
せ
な
い
の
が
、
従
業
員

の
健
康
や
働
き
や
す
い
環
境
づ
く
り

で
す
。
従
業
員
の
か
ら
だ
の
健
康
、

こ
こ
ろ
の
健
康
は
も
ち
ろ
ん
、
職
場

や
家
庭
で
の
良
好
な
人
間
関
係
や
経

済
状
況
の
安
定
、
夢
や
生
き
が
い
が

あ
る
こ
と
が
一
番
の
目
標
と
な
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
健
康
情
報
を
発
信

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
と
お
話
が
あ
り

ま
し
た
。

大
変
貴
重
な
お
話
を
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
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お問合せ先・担当者

ビタミンＣ

いちご
大3～５個

キウイフルーツ
小1個

ピーマン
約3個 ブロッコリー

6～7房

ビタミン E
基準はないが、毎日適度に
取ると良い

β‐カロテン

アーモンド
約22粒

うなぎ蒲焼き
約130ｇ(中3/4尾)

ひまわり油
大さじ1.5杯

柑橘類 ひじき・焼きのり

※成人（20～60歳代）が一日に目標とする量

企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

～取っておきたい栄養素“ビタミンACE(エース)”～

タバコと食事の関係

タバコによって失われる栄養素は？

タバコの三大有害物質

＜一日に取りたい食品と量※＞

喫煙によって失われる栄養素は「ビタミンC」。ニコチンなどの有害物質が多くのビタミンＣを破壊・消失させるため、免疫力の低
下や老化の促進などが起こります。タバコを４本吸うだけで、成人が一日に必要な量を消費してしまうともいわれています。

タバコに含まれる化学物質は約4,000種類あり、そのうち発がん性物質などを含んだ有害物質は200～300種類、特に有害なのが
ニコチン、タール、一酸化炭素です。

タバコの有害物質を除去するために、体内では活性酸素が多く作られます。活性酸素は細胞や血管を傷つけ、がんや老化を進行
させるため、抗酸化作用のあるビタミンＣ、ビタミンＥ、ビタミンＡ（β‐カロテン）を積極的に取る必要があります。

タバコは「百害あって一利なし」といわれるほど体への害が多い嗜好品。依存性も強いため、
一度吸ってしまうとやめられないのも現実ですが、タバコが体に与える影響や食事との関係
についても知っておくことが大切です。

＜取っておきたい栄養素＞

その１ その 2 その 3
男性 6.5 ㎎／女性 6.0 ㎎100 ㎎

緑黄色野菜
一日120g

末梢神経を収縮、心
拍数上昇、血圧上
昇。強い依存性を持
ち、がんのリスクを
上昇

多くの発がん物質
を含み、がんの発生
を促進

ニコチン タール

酸欠を引き起こし、
動脈硬化症や狭心
症、心筋梗塞などの
原因に

一酸化炭素

健康を保つには禁煙が第一。先送りにせず、禁煙する気になった時がやめ時です。
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アドバイス 

タバコは「百害あって一利なし」といわれるほど体への害が
多い嗜好品。依存性も強いため、一度吸ってしまうとやめら
れないのも現実ですが、タバコが体に与える影響や食事との
関係についても知っておくことが大切です。

取っておきたい栄養素
“ビタミンACE( エース )”
タバコと食事の関係

十
月
二
十
四
日
、
グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
で

開
催
さ
れ
た
新
技
術
交
流
イ
ベ
ン
ト
に

て
、
講
演
す
る
機
会
を
頂
き
ま
し
た
。

こ
の
講
演
で
は
、「
地
方
の
ゼ
ネ
コ

ン
企
業
が
最
新
技
術
で
あ
る
３
Ｄ
プ
リ

ン
タ
ー
を
導
入
し
た
背
景
」
に
つ
い
て

話
し
ま
し
た
。
導
入
の
理
由
は
驚
く
ほ

ど
シ
ン
プ
ル
で
、「
一
目
惚
れ
」
し
た

こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
こ
れ
が
ど

の
よ
う
な
感
覚
か
、
少
し
詳
し
く
掘
り

下
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

以
前
、
六
月
の
「
風
紋
」
で
３
Ｄ
プ

リ
ン
タ
ー
に
つ
い
て
取
り
上
げ
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
装
置
は
３
Ｄ
Ｃ
Ａ

Ｄ
デ
ー
タ
（
３
Ｄ
設
計
図
）
を
基
に
、

自
動
的
に
立
体
物
を
形
成
し
ま
す
。
こ

の
新
技
術
を
初
め
て
見
た
時
、私
は「
こ

れ
は
ま
る
で
近
未
来
の
よ
う
な
、
ワ
ク

ワ
ク
す
る
技
術
だ
」
と
感
じ
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
感
覚
は
大
変
重
要
で
、
発

注
者
や
ゼ
ネ
コ
ン
関
係
者
が
関
心
を
持

ち
、
導
入
す
る
こ
と
で
使
用
者
が
増
え

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
一
般
の

人
々
が
興
味
を
示
す
こ
と
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
形
で
の
支
援
も
拡
大
し
、
結
果
と

し
て
こ
の
技
術
は
急
速
に
発
展
す
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

講
演
で
は
こ
の
よ
う
な
技
術
を
積
極

的
に
活
用
す
る
こ
と
で
現
在
の
建
設
業

に
お
け
る
担
い
手
不
足
の
問
題
を
解
決

す
る
ひ
と
つ
の
手
段
に
な
る
と
考
え
、

建
設
業
の
未
来
の
た
め
に
増
田
組
は
こ

の
よ
う
な
挑
戦
を
し
続
け
た
い
と
思
っ

て
い
る
と
お
話
し
さ
せ
て
頂
き
講
演
を

締
め
く
く
り
ま
し
た
。

ご
来
場
頂

き
講
演
を
聞

い
て
頂
い
た

皆
様
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

タバコによって失われる栄養素は？

タバコの三大有害物質

講演
身近になった新技術
3Dプリンターが
公共事業を変える
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令
和
に
万
葉

山
下
智
之

今
月
は
「
師
走
・
新
年
の
歌
」
を
紹
介
し

ま
す
。

師し
わ
す走
に
は　

沫あ
わ
ゆ
き雪
降
る
と　

知
ら
ね
か
も

梅
の
花
咲
く　

含ふ
ふ
め
ら
ず
し
て

�

巻
八
・
一
六
四
八　

紀
き
の
お
し
か
の
い
ら
つ
め

小
鹿
女
郎

歌
の
意
味
は
（
梅
の
花
に
は
師
走
に
淡
雪

が
降
る
と
い
う
こ
と
を
、
知
ら
な
い
の
か
し

ら
。
気
が
早
い
わ
ね
。
も
う
ち
ら
ち
ら
咲
き

始
め
て
い
る
わ
。
な
に
も
そ
ん
な
に
急
が
な

い
で
、
蕾
の
ま
ま
で
い
れ
ば
い
い
の
に
。）
と

い
う
こ
と
で
す
。

十
二
月
…
師
走
…
と
聞
く
だ
け
で
、
な
ん

だ
か
慌
た
だ
し
い
で
す
よ
ね
。
そ
れ
ぞ
れ
町

の
商
店
に
は
大
売
出
し
の
旗
が
並
び
、
人
々

は
新
年
を
迎
え
る
準
備
に
追
わ
れ
て
い
ま
す
。

大
和
に
住
む
紀き

の
お
し
か
の
い
ら
つ
め

小
鹿
女
郎
も
、
十
二
月
の

師
走
が
気
忙
し
い
状
態
で
、
さ
ら
に
寒
い
よ

う
で
す
ね
。
奈
良
の
都
で
は
、
そ
ん
な
時
に

心
を
和
ま
せ
て
く
れ
る
の
が
、
梅
や
椿
だ
っ

た
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
で
は
淡
雪
に
注
目
し
て
、
白
い
梅
の

花
が
淡
雪
に
見
え
、
さ
ら
に
淡
雪
が
梅
の
花

に
見
え
た
ん
で
す
。
だ
か
ら
十
二
月
と
い
う

月
に
は
、
梅
の
花
は
早
過
ぎ
る
ん
で
す
ね
。

私
た
ち
の
遠
州
地
方
は
、
梅
の
花
が
咲
く

の
は
一
月
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。所
に
よ
っ

て
は
二
月
に
も
咲
く
ん
で
し
ょ
う
か
ね
。（
で

も
、
こ
れ
は
旧
暦
の
十
二
月
の
話
で
す
か
ら

…
。）ま

た
、「
含ふ

ふ
め
る
」
と
い
う
言
葉
は
「
含
ん

で
い
る
」
と
い
う
こ
と
で
、
ま
だ
蕾
の
ま
ま

な
ん
で
す
が
、
あ
え
て
「
含ふ

ふ
め
る
」
と
し
た

万
葉
人
の
優
し
さ
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

お
坊
さ
ん
や
先
生
達
も
が
忙
し
く
し
て
い

る
、
こ
の
十
二
月
、
師
走
。
も
う
少
し
余
裕

の
あ
る
生
活
を
し
た
い
で
す
ね
。

そ
う
言
え
ば
、
年
賀
状
…
皆
さ
ん
は
書
き

ま
し
た
か
？
私
は
ま
だ
で
す
。
あ
～
、
忙
し

い
！
忙
し
い
！

さ
て
「
新
年
の
歌
」
を
紹
介
し
ま
す
。

新あ
ら
たし

き　

年
の
初
め
の　

初
春
の

今
日
降
る
雪
の　

い
や
重し

け
吉よ
ご
と事

�

巻
二
十
・
四
五
一
六　

大
伴
家
持

歌
の
意
味
は
（
新
し
い
年
の
、
そ
の
年
の

初
め
の
初
春
に
、
庭
先
に
降
り
続
い
て
い
る

雪
を
眺
め
て
い
る
と
、
良
い
こ
と
が
あ
り
そ

う
だ
。
そ
う
だ
、
雪
よ
、
も
っ
と
も
っ
と
積

も
れ
！
そ
し
て
、
も
っ
と
も
っ
と
良
い
年
に

な
れ
。）
と
い
う
こ
と
で
す
。

年
賀
状
は
毎
年
、
こ
の
こ
ろ
に
な
る
と
、

や
っ
と
書
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
一
年
、

お
世
話
に
な
っ
た
お
礼
と
、
新
年
の
決
意
、

そ
し
て
皆
さ
ん
の
ご
多
幸
を
書
き
添
え
ま
す
。

私
は
そ
の
お
礼
や
決
意
、
そ
し
て
ご
多
幸

を
、こ
の
一
首
に
委
ね
ま
す
。
万
葉
集
の
「
新

年
の
歌
」、
こ
れ
が
一
番
で
す
よ
。

こ
の
歌
は
万
葉
集
の
最
後
の
歌
で
す
。

四
五
一
六
番
と
い
う
最
後
を
飾
る
名
歌
中
の

名
歌
で
す
。作
者
は
万
葉
歌
を
一
番
多
く
作
っ

た
大
伴
家
持
で
す
。

雪
は
感
動
的
に
、
詩
的
に
、
そ
し
て
芸
術

的
に
人
の
心
を
打
ち
ま
す
。
今
日
降
る
雪
は
、

ど
ん
な
雪
だ
っ
た
ん
で
し
ょ
う
ね
。
実
は
こ

の
今
日
降
る
雪
は
少
し
感
傷
的
に
も
な
る
雪

な
ん
で
す
が
、
今
回
は
留
め
置
き
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
よ
り
も
、
雪
は
豊
年
の
雪
、
雪
が
沢

山
降
る
と
、
雪
の
中
に
い
る
微
生
物
が
活
動

し
、
春
の
雪
解
け
水
が
大
地
を
潤
し
ま
す
。

そ
し
て
、
存
分
な
肥
料
と
し
て
良
い
農
作
物

を
育
て
ま
す
。良
い
米
所
の
富
山
県
、新
潟
県
、

宮
城
県
な
ど
は
、
す
べ
て
こ
う
し
た
雪
の
恩

恵
に
あ
や
か
っ
て
い
る
ん
で
す
。
そ
う
思
う

と
私
た
ち
は
北
国
の
人
を
羨
ま
し
く
思
い
ま

す
ね
。
豊
年
の
象
徴
の
「
雪
」
…
と
て
も
い

い
で
す
ね
。

皆
さ
ん
、
今
年
は
大
変
お
世
話
に
な
り
ま

し
た
。
皆
様
に
と
り
ま
し
て
、
来
年
も
今
年

以
上
に
良
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
、
心

を
込
め
て
「
新
年
の
歌
」
を
歌
い
ま
す
。

♪
新
し
き
～
年
の
初
め
の
初
春
の
～

万
葉
集
っ
て
面
白
い
で
し
ょ
う
。

09

弊
社
が
加
入
し
て
い
る
工
法
協
会

の
「D

O
N

’T
 D

IG

工
法
」
が
、
道
路

関
係
者
が
集
ま
る
ハ
イ
ウ
ェ
イ
テ
ク
ノ

フ
ェ
ア
２
０
２
３
（
東
京
ビ
ッ
ク
サ
イ

ト
）
に
出
展
し
ま
し
た
。
こ
の
工
法

は
、
古
く
な
っ
た
立
入
防
護
柵
の
修
復

を
「
掘
ら
ず
に
」、「
簡
単
か
つ
迅
速
に
」

行
う
こ
と
が
で
き
る
技
術
で
す
。

展
示
会
は
二
日
間
に
わ
た
り
開
催
さ

れ
、
多
く
の
参
加
者
か
ら
の
問
い
合
わ

せ
や
質
問
を
受
け
、
大
変
有
意
義
な
イ

ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。
こ
のD

O
N

’T
 

D
IG

工
法
に
ご

興
味
の
あ
る
方

は
、
ど
う
ぞ
お

気
軽
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

DON’T
DIG

工
法

ハ
イ
ウ
ェ
イ
テ
ク
ノ
フ
ェ
ア
出
展
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TEL.�0537-86-3245
FAX.�0537-86-6675

Email. info@msd1912.com
URL. https://masudagumi1912.co.jp/

発
行

行
事
記
録
（
10
27
〜
11
26

）

10
28 

御
前
崎
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
パ
ー
テ
ィ
ー
２
０
２
３

10
29 

御
前
崎
マ
リ
ン
パ
ー
ク
マ
ラ
ソ
ン

11
1 DON'T DIG

工
法
協
会
臨
時
総
会
・
浜
松

11
2 

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
役
員
会

11
8 

昭
和
会
秋
季
研
修
会
・
東
京

11
9
～
11
10 

ハ
イ
ウ
ェ
イ
テ
ク
ノ
フ
ェ
ア
・
東
京

11
15 

昭
和
会
西
部
ブ
ロ
ッ
ク
研
修

会
・
浜
松

11
16 

掛
川
法
人
会
税
務
学
習
会
・
掛
川

11
17
～
11
18 

商
工
会
青
年
部
視
察
研
修
・
福
岡

11
21 

㈱
増
田
組
安
全
衛
生
大
会

11
24 

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
地
域
貢
献
活
動

 

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
忘
年
会

行
事
予
定
（
11
27
〜
12
26

）

11
28 

静
岡
県
交
通
基
盤
部
建
設
経
済
局 

技
術
調
査
課
、
工
事
検
査
課
と
の

技
術
研
修
会
・
静
岡

11
29 

シ
ー
テ
ッ
ク
安
全
衛
生
協
議
会

12
1 

全
国
建
設
青
年
会
議
全
国
大
会
・
東
京

 

掛
川
法
人
会
青
年
部
会
第
5
回
理
事
会

12
6 

建
設
技
術
フ
ェ
ア
in
中
部

12
7 

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
役
員
会

 

御
前
崎
市
商
工
会
青
年
部
会
忘
年
会

12
12 

中
建
青
静
岡
県
支
部
・
若
手
建
設
経

営
者
の
会
合
同
視
察
研
修
会
・
千
葉

冬
季
休
暇
の
お
知
ら
せ�

12
／

29
㈮
～
1
／

4
㈭

こ
の
度
「
事
業
継
続
力
強
化
計
画
」

認
定
を
受
け
ま
し
た
。

近
年
、
自
然
災
害
や
感
染
症
の
増
加

に
伴
い
、
中
小
企
業
の
事
業
環
境
が
急

激
に
変
化
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
対
応

し
、
事
業
の
持
続
を
支
え
る
た
め
、
国

が
新
制
度
を
導
入
し
ま
し
た
。

こ
の
制
度
で
は
、
災
害
発
生
時
に
従

業
員
と
企
業
資
源
を
守
り
、
事
業
を
継

続
す
る
計
画
を
策
定
・
実
行
し
ま
す
。

国
の
認
定
を
受
け
た
計
画
に
よ
り
、
危

機
を
乗
り
越
え
、
安
定
し
た
経
営
と
地

域
の
災
害
に
対
応
で
き
る
体
制
を
以
前

よ
り
強
固
に
保
持
し
て
い
き
ま
す
。

「
事
業
継
続
力

強
化
計
画
」認
定

　

年
末
年
始
は
工
事
が
輻
輳
し
、
さ
ら

に
寒
冷
下
で
の
作
業
と
な
る
た
め
、
労

働
災
害
防
止
に
特
別
の
配
慮
が
必
要
と

な
り
ま
す
。
無
事
故
無
災
害
で
明
る
い

年
末
年
始
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

『
無
事
故
の
歳
末明

る
い
正
月
』

12月安全努力目標
年度安全標年度安全標語語〈〈安 全 は み ん な の 責 任安 全 は み ん な の 責 任

知識と注意が ゼロ災の鍵知識と注意が ゼロ災の鍵〉〉
建設業年末年始労働災害防止強調期間建設業年末年始労働災害防止強調期間		〈〈1212//11～～ 11//1515〉〉
年末の交通安全県民運動年末の交通安全県民運動		〈〈1212//1515～～ 1212//3131〉〉
作業安全

・現場内の整理整頓�
・感染症予防対策の実施�
交通安全

・気の焦りによるスピードの出し過ぎに注意�
環境目標

・ゴミの分別をしてリサイクル化に取り組もう

建
設
業
年
末
年
始

労
働
災
害
防
止
強
調
期
間

ス
ロ
ー
ガ
ン

1
15

12
1

2023

2024

十
一
月
二
十
一 

日
よ
り
㈱
増
田

組
に
社
員
と
し

て
お
世
話
に
な

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
宮
澤
英
介
で

す
。
長
野
県
か
ら
や
っ
て
き
ま
し
た
。

元
々
、
土
木
と
い
う
職
業
に
は
あ
ま

り
興
味
が
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
前
職

の
伸
縮
装
置
の
工
事
に
携
わ
っ
た
際

に
、
施
工
管
理
の
資
格
を
取
っ
て
み
よ

う
と
思
い
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
と
こ
ろ

受
か
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
面
白
い

も
の
で
、
資
格
が
取
れ
る
と
少
し
ず
つ

土
木
の
世
界
に
興
味
が
わ
い
て
き
て
、

資
格
を
生
か
し
た
こ
と
も
や
っ
て
み
た

い
な
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
時
に
増
田
組
に
声
を
か
け
て

い
た
だ
き
、
入
社
す
る
運
び
と
な
り
ま

し
た
。

既
に
、
皆
さ
ん
に
は
ご
迷
惑
を
か
け

て
い
ま
す
が
、
何
で
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
自
分
な
り
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

事業部
宮澤英介

新
入
社
員
紹
介

新
入
社
員
紹
介


