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浜岡砂丘

本
年
度
も
「
建
設
業
年
度
末

労
働
災
害
防
止
強
調
月
間
」
が

展
開
さ
れ
ま
す
。
近
年
は
年
度

末
に
工
期
末
を
迎
え
る
工
事
が

集
中
す
る
こ
と
が
少
な
く
な
っ

て
き
ま
し
た
が
、
各
協
力
会
社

の
工
事
が
輻
輳
し
、
作
業
安
全

が
疎
か
に
な
り
や
す
く
な
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。 

今
一
度
作
業
安
全
に
重
点
を

お
い
て
管
理
す
る
よ
う
心
掛
け

て
下
さ
い
。

下
図
に
あ
る
よ
う
に
、
建
設

業
の
休
業
災
害
数

は
製
造
業
よ
り
少

な
い
の
に
対
し
て
、

死
亡
災
害
は
各
業

種
で
最
も
多
く
な

っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
重
大
災
害
の

リ
ス
ク
が
最
も
多

い
こ
と
を
示
し
て

い
ま
す
。
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建
設
業
年
度
末
労
働
災
害

防
止
強
調
月
間特

に
、
墜
落
・
転
落
災
害
は
死

亡
事
故
の
約
二
十
七
％
を
占
め
て

お
り
、
建
設
業
で
多
い
災
害
が
死

亡
事
故
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
。

弊
社
で
は
、
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル

時
に
災
害
防
止
対
策
が
良
く
で
き

て
い
る
箇
所
を
グ
ッ
ド
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
共
有
し
て
い
ま
す
。
昨
年

は
開
口
部
の
養
生
が
良
く
で
き
て

い
る
工
事
が
あ
り
ま
し
た
。
他
現

場
の
良
い
箇
所
を
共
有
し
、
全
現

場
で
実
施
で
き
る
よ
う
に
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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建
設
業
界
で
話
題
に
な
っ
て
い
る
Ｉ

Ｃ
Ｔ
で
す
が
、
そ
の
中
で
も
三
次
元
点

群
デ
ー
タ
は
建
設
工
事
に
お
い
て
大
き

な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

ド
ロ
ー
ン
や
携
帯
端
末
で
の
定
期
的

な
ス
キ
ャ
ン
に
よ
っ
て
得
ら
れ
る
三
次

元
点
群
デ
ー
タ
は
、
進
捗
管
理
や
品
質

管
理
に
活
用
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ

り
、
施
工
の
進
行
状
況
を
正
確
に
把
握

し
、
設
計
と
の
整
合
を
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
施
工
中
に
起
き

た
問
題
や
欠
陥
を
早
期
に
検
出
し
、
修

正
す
る
た
め
の
重
要
な
情
報
源
と
な
り

ま
す
。

今
回
、
令
和
五
年
度
上
朝
比
奈
地
区

整
地
工
事
で
は
ド
ロ
ー
ン
に
よ
る
空
中

写
真
撮
影
を
行
い
、
三
次
元
点
群
デ
ー

タ
を
取
得
す
る
こ
と
で
ヒ
ー
ト
マ
ッ
プ

を
作
成
し
、
整
地
工
事
を
円
滑
に
施
工

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ヒ
ー
ト
マ
ッ
プ
は
設
計
高
さ
に
対
し

て
現
況
地
盤
が
低
い
箇
所
と
高
い
箇
所

が
色
で
区
別
さ
れ
て
お
り
、
一
目
見
れ

ば
分
か
る
物
で
、
ブ
ル
ド
ー
ザ
の
無
駄

な
走
行
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
設
計
高
さ
に
近
づ
く
と
整
地

し
た
箇
所
が
画
面
上
で
緑
色
に
な
る
の

で
、
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

三
次
元
点
群
デ
ー
タ
は
便
利
で
施
工

効
率
が
上
が
る
反
面
、
コ
ス
ト
が
か
な

り
か
か
り
ま
す
。
現
場
の
規
模
や
現
場

状
況
を
把
握
し
、
よ
く
吟
味
す
る
こ
と

が
大
切
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

Ｉ
Ｃ
Ｔ 

３
Ｄ
点
群施工前施工前

施工後施工後

「健康経営」はNPO法人健康経営研究会の登録商標です。

一日を健やかに過ごせる一番のポイントは、生活リズムにあります。
朝起きて活動し、夜は眠るという一定のリズムの中で、「いつ食べれば体に良いか」を
考えましょう。

アクサ生命の健康経営ワンポイントアドバイス
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監修 : 豊島礼子／看護学修士（広島大学大学院医歯薬保健学研究科成人看護開発学）　
            森山美知子氏の下、働く人の慢性疾患ケアについて研究を進める。

２種類の体内時計

体内時計の司令塔は目の奥（視交又上核）にあり、
「中枢の時計」と呼びます。これに対し肝臓や胃、
小腸、筋肉など全身の器官に「末梢の時計」が存
在します。
この２つの時計はオーケストラの指揮者と演奏
者に例えられ、指揮者である中枢の時計が朝日
を浴びて「朝がきたよ」と全身に働きかけ、朝食を
とることによって、各演奏者である末梢の時計

（各からだの器官）が活動を開始します。
このようにして、体内時計の１日のリズムが始
まります。

脳脳
朝食

肥満、集中力不足など

×
↓

○ エ
ネ
ル
ギ
ー

↓

末梢の時計
活動開始
末梢の時計
活動開始

セ
ッ
ト

↓
朝の光↓

朝がきたよ朝がきたよ

中枢の時計中枢の時計
■体内時計と朝食の関係

セ
ッ
ト

いつ食べれば体に良いか？

朝起きて、
直ぐ食べなくても大丈夫です。

朝食は約３時間で消化され、消化された
状態で昼食をとるとエネルギーが効率
よく補給できます。

朝起きて光を浴びてから１４～１６時間
後に体は眠る準備を始めます。

その2 その3その１
起床から１４時間以内起床2時間以内 朝食の3時間以上あと

朝起きても朝食をとらないと２つある体内時計のうち、１つしか活動していないことになり、リズムの
不協和音が起こります。

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。

アクサ生命保険株式会社 
遠州営業所 
〒436-0079  
静岡県掛川市掛川５５１－２　掛川商工会館２F 
電話：0537-23-1097　FAX：053-23-1963 
担当：橋口　忠浩

健康
ワンポイントアドバイス 

一日を健やかに過ごせる一番のポイントは、生活リズム
にあります。朝起きて活動し、夜は眠るという一定のリズ
ムの中で、「いつ食べれば体に良いか」を考えましょう。
朝起きても朝食をとらないと２つある体内時計のうち、１
つしか活動していないことになり、リズムの不協和音が起こ
ります。

午前中なんとなく不調な方へ

時間栄養学のお話
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令
和
に
万
葉

山
下
智
之

今
日
は
「
天
の
鶴
群
・
采
女
の
歌
」
に
つ

い
て
、
紹
介
し
ま
す
。

旅
人
の　

宿
り
せ
む
野
に　

霜
ふ
ら
ば

我
が
子
羽
ぐ
く
め　

天あ
め

の
鶴た
づ

群む
ら

�

巻
九
・
一
七
九
一　

遣
唐
使
の
母

歌
の
意
味
は
（
旅
の
途
中
あ
の
子
の
宿
す

る
と
こ
ろ
に
霜
が
降
っ
た
ら
、
ど
う
か
空
飛

ぶ
鶴
の
群
れ
よ
。
私
の
息
子
を
そ
の
暖
か
い

羽
で
包
ん
で
や
っ
て
お
く
れ
。）
と
い
う
ん

で
す
。

七
三
三
年
、
多た

治じ

比ひ
の

広ひ
ろ

成な
り

を
大
使
と
す

る
遣
唐
使
一
行
の
船
が
難
波
を
出
港
し
ま
し

た
。当

時
、
唐
に
向
か
う
船
は
し
ば
し
ば
難

破
し
、確
実
な
生
還
は
難
し
い
も
の
で
し
た
。

船
に
は
こ
の
歌
の
作
者
の
最
愛
の
一
人
息
子

が
乗
っ
て
い
ま
す
。
母
親
は
神
に
供
物
を
捧

げ
、
大
切
な
息
子
の
無
事
を
願
い
、
心
を
込

め
て
祈
り
ま
し
た
。

古
代
大
和
は
多
く
の
鶴
が
棲
息
す
る
難

波
へ
の
一
帯
は
湿
原
地
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。
万
葉
人
た
ち
は
旅
の
行
き
来
に
、
鶴
が

子
供
を
可
愛
が
る
情
景
を
幾
度
も
見
て
い
た

の
で
し
ょ
う
。

当
時
は
船
旅
で
も
陸
に
上
が
り
野
宿
を

す
る
の
が
一
般
的
で
す
。
母
親
は
大
切
な
息

子
が
寒
い
野
を
行
く
場
面
を
想
像
し
、
鶴
が

子
を
慈
し
み
、
抱
き
か
か
え
る
よ
う
に
「
我

が
子
羽
ぐ
く
め
」
と
、
大
空
行
く
鶴
た
ち
に

手
を
合
わ
せ
て
鎮
護
を
頼
ん
で
い
る
の
で

す
。
で
す
か
ら
〈
我
が
子
羽
ぐ
く
め　

天
の

鶴
群
〉
に
は
我
が
身
を
鶴
と
成
し
て
、
常
に

子
の
周
辺
に
い
た
い
と
い
う
切
実
な
母
親
の

愛
情
が
に
じ
み
出
て
い
ま
す
。
母
親
に
と
っ

て
子
供
は
永
遠
の
宝
物
な
ん
で
す
。

今
の
時
代
に
も
十
分
通
じ
る
と
て
も
素

晴
ら
し
い
歌
で
す
ね
。
親
が
子
を
思
う
気
持

ち
、
そ
し
て
子
が
親
を
思
う
気
持
ち
を
い
つ

ま
で
も
大
切
に
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
次
は
「
采
女
の
歌
」
を
紹
介
し
ま

す
。

采う
ね

女め

の　

袖
吹
き
か
え
す　

明
日
香
風

都
を
遠
み　

い
た
づ
ら
に
吹
く

�

巻
一
・
五
一　

志
貴
皇
子

歌
の
意
味
は
（
采
女
の
袖
を
明
日
香
の
風

が
吹
き
か
え
し
て
い
る
よ
。
い
ま
は
も
う
都

も
遠
く
な
り
む
な
し
く
吹
く
こ
と
だ
な
あ
。）

と
い
う
こ
と
で
す
。

古
代
最
大
の
争
乱
と
言
わ
れ
て
い
る
壬じ

ん

申し
ん

の
乱
（
六
七
二
年
七
月
二
四
日
～
八
月

二
一
日
）
で
大お

お
あ
ま
の
み
こ

海
人
皇
子
が
大お
お
と
も
の
み
こ

友
皇
子
に
勝

利
し
、
飛あ

す
か鳥

浄き
よ
み
は
ら
の
み
や

御
原
宮
で
第
四
十
代
天
武
天

皇
と
し
て
即
位
し
た
の
ち
、
都
は
藤
原
京
へ

と
遷
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
歌
は
都
が
遷
さ
れ
た
の
ち
、
志
貴
皇

子
が
か
つ
て
の
都
だ
っ
た
飛
鳥
を
訪
れ
て
詠

ん
だ
も
の
で
す
。

都
が
変
わ
れ
ば
、
必
然
的
に
天
皇
の
世

話
を
す
る
采
女
も
天
皇
と
共
に
移
っ
て
行
き

ま
す
。
し
か
し
、
采
女
た
ち
は
ど
の
よ
う
な

気
持
ち
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
や
は
り
住

み
慣
れ
た
飛
鳥
が
良
か
っ
た
ん
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
も
は
や
飛
鳥
に
戻
る

こ
と
は
な
く
、
人
が
居
な
く
な
れ
ば
そ
の
地

は
荒
廃
し
ま
す
。

飛
鳥
の
地
は
藤
原
京
も
、
す
ぐ
目
の
前
に

見
え
る
よ
う
な
所
な
ん
で
す
が
、
そ
れ
で
も

飛
鳥
で
は
今
と
な
っ
て
は
、
人
が
居
な
い
こ

の
土
地
は
、
神
の
力
が
衰
退
し
た
寂
し
さ
の

漂
う
土
地
と
も
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
の
た
め
に
こ
の
場
所
を
訪
れ
た
者
は

必
ず
、
そ
の
土
地
と
土
地
の
神
を
慰
め
る
鎮

魂
の
歌
を
詠
み
ま
し
た
。
志
貴
皇
子
も
そ
ん

な
気
持
ち
で
詠
ん
だ
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。

今
、
明
日
香
村
に
あ
る
甘
樫
丘
の
中
腹
に

は
、大
阪
大
学
萬
葉
旅
行
100
回
を
記
念
し
て
、

万
葉
学
者
の
犬
養
孝
先
生
の
揮き

毫ご
う
に
よ
る
歌

碑
が
建
立
さ
れ
、
訪
れ
る
人
に
志
貴
皇
子
の

哀
愁
を
伝
え
て
い
ま
す
。

万
葉
集
っ
て
面
白
い
で
し
ょ
う
。

11

社
員
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
か
ら
増
田
組
を
深
掘

り
し
て
い
く
コ
ー
ナ
ー
で
す
。
第
五
回
は
、

増
田
組
一
筋
三
十
七
年
。
事
業
部
長
の
落
合

雅
敏
さ
ん
で
す
。

Ｑ 

入
社
当
時
の
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

学
生
時
代
に
は
測
量
や
図
面
製
作
を
学
ん

で
い
ま
し
た
。
実
習
の
機
会
が
あ
り
、
そ
の

際
に
増
田
組
で
施
工
管
理
を
体
験
し
、
魅
力

を
感
じ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
専
門
学
校
卒

業
後（
二
十
一
歳
）に
新
卒
で
入
社
し
ま
し
た
。

入
社
当
時
は
、
時
代
も
あ
っ
て
先
輩
や
協
力

会
社
の
方
々
か
ら
の
指
導
が
今
と
比
べ
る
と

厳
し
か
っ
た
で
す
が
、
な
ん
と
か
必
死
に
食

ら
い
つ
い
て
頑
張
っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。

Ｑ 

入
社
か
ら
現
在
ま
で
で
、
時
代
の
変
化

を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
か
？

一
番
強
く
感
じ
た
の
は
平
成
十
二
年
に
国

土
交
通
省
の
工
事
を
行
う
際
、
書
類
が
す
べ

て
Ｐ
Ｃ
処
理
に
な
っ
た
こ
と
で
す
。
こ
れ
は

大
き
な
変
化
で
、
業
務
の
効
率
化
に
大
き
く

貢
献
し
ま
し
た
。

Ｑ 

工
事
を
す
る
際
の
こ
だ
わ
り
ポ
イ
ン
ト

は
ど
こ
で
す
か
？

道
路
工
事
を
す
る
際
は
、
見
栄
え
に
こ
だ

わ
り
ま
す
。
設
計
図
面
の
情
報
だ
け
に
沿
っ

て
施
工
を
す
る
と
、
現
場
で
は
い
び
つ
に
仕

上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
全
体

の
線
形
を
現
場
で
調
整
し
、
美
し
い
線
形
に

な
る
よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。

Ｑ 

今
後
は
ど
う
し
て
い
き
た
い
で
す
か
？

Ｉ
Ｃ
Ｔ
関
連
の
技
術
が
段
々
と
使
わ
れ
始

め
て
お
り
、
こ
れ
か
ら
は
標
準
と
な
っ
て
い

く
と
思
い
ま
す
。
私
を
含
め
、
事
業
部
全
体

で
積
極
的
に
活
用
し
て
い
き
た
い
で
す
。
技

術
の
進
化
を
取
り
入
れ
、
よ
り
効
率
的
で
質

の
高
い
工
事
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

モ
ア『
フ
ォ
ー
カ
ス
』オ
ン 

ス
タ
ッ
フ

第
五
回M

「F」OS
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TEL.	0537-86-3245
FAX.	0537-86-6675

Email. info@msd1912.com
URL. https://masudagumi1912.co.jp/
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27	

シ
ー
テ
ッ
ク
安
全
衛
生
協
議
会

2
28	

御
前
崎
市
商
工
会
役
員
会
及
び

青
年
部
会

3
1
～
3
31	

建
設
業
年
度
末
労
働
災
害
防
止
強
調
月
間

3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〉〉

無
事
故
・
無
違
反
達
成
に
向
け
て
昨

年
の
十
月
一
日
か
ら
十
二
月
三
十
一
日

ま
で
の
九
十
二
日
間
参
加
し
ま
し
た
。

今
後
も
継
続
し
て
日
頃
か
ら
安
全
運
転

に
心
掛
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
ラ
リ
ー
１
５
０

作業安全
・吊り作業前の器具の点検
・重機足場の確実な実施
交通安全
・速度を控えて安全確認での運転に心がける
環境目標
・退席時に電灯等の電源OFFを行いましょう

花
粉
症
発
症
や
症
状
の
悪
化
を
防
ぐ

た
め
に
、
日
ご
ろ
か
ら
睡
眠
を
よ
く
と

る
、
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ

け
る
、
適
度
な
運
動
を
す
る
な
ど
し

て
、
正
常
な
免
疫
機
能
を
保
つ
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
鼻
な
ど
の
粘
膜

を
正
常
に
保
つ
た
め
に
、
風
邪
を
ひ
か

な
い
、
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
、
過
度
の

飲
酒
を
し
な
い
と
い
っ
た
こ
と
も
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

ス
ギ
花
粉
症
に
対
す
る
根
治
療
法
と

し
て
、
舌
下
免
疫
療
法
が
十
年
程
前
か

ら
施
行
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
こ
の

治
療
は
妊
娠
中
で
も
継
続
で
き
る
治
療

で
あ
り
、
治
療
方
法
は
錠
剤
を
舌
の
下

に
置
い
て
数
分
後
に
飲
み
込
む
と
い
っ

た
簡
単
な
方
法
で
、
治
療
期
間
は
長
期

に
渡
り
ま
す
が
、
通
院
頻
度
が
少
な
く

薬
物
療
法
や
レ
ー
ザ
ー
治
療
な
ど
の
対

処
療
法
と
は
異
な
り
、
ス
ギ
花
粉
を
根

本
か
ら
治
療
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

効
果
は
個
人
差
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、

毎
年
花
粉
症
で
苦
し

ん
で
い
る
方
は
試
し

て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

花
粉
シ
ー
ズ
ン
到
来
！

建設業年度末労働災害防止強調月間建設業年度末労働災害防止強調月間		〈〈33//11 ～～ 33//3131〉〉

レ
シ
ピ

お
い
し
〜
い

鶏むね肉で圧力料理 先
日
、
電
気
圧
力
鍋
を
Ｏ
さ
ん
に

譲
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
と
て
も
便

利
な
調
理
家
電
で
、
圧
力
機
能
の
他
に

も
様
々
な
機
能
が
あ
り
、
こ
れ
か
ら

色
々
試
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
今

回
は
圧
力
機
能
を
使
い
ま
し
た
。

材
料

◦
鶏
む
ね
肉　

１
枚	

◦
塩
麹　

大
さ
じ
１

◦
酒　

大
さ
じ
１	

◦
砂
糖　

小
さ
じ
１
／
２

◦
水　

２
０
０
㏄

作
り
方

①
鶏
む
ね
肉
に
塩
麹
を
揉
み
こ
ん
で
30
分
ほ
ど

置
く
。

②
電
気
圧
力
鍋
に
、
酒
、
砂
糖
、
水
を
加
え
①

を
沈
ま
せ
る
。圧
力
時
間
３
分
で
ス
タ
ー
ト
。

③
タ
レ
を
作
り
ま
す
。

④
青
ネ
ギ
、醤
油
、各
大
さ
じ
１
、酢
、胡
麻
油
、

砂
糖
、
す
り
ご
ま
、
各
大
さ
じ
１
／
２
、
に

ん
に
く
と
し
ょ
う
が
の
チ
ュ
ー
ブ
を
適
量
、

す
べ
て
を
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。
調
理
後
の
ス

ラ
イ
ス
し
た
鶏
む
ね
肉
に
か
け
た
ら
完
成
。


