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浜岡砂丘

今
年
も
四
月
六
日（
土
）か
ら

十
五
日（
月
）ま
で
の
十
日
間
、
春

の
全
国
交
通
安
全
運
動
が
実
施
さ

れ
ま
す
。

運
動
の
重
点
項
目
に
は
『
こ
ど

も
が
安
全
に
通
行
で
き
る
道
路
交

通
環
境
の
確
保
と
安
全
な
横
断
方

法
の
実
践
』
が
第
一
に
掲
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。新
学
期
が
始
ま
る
春
、

こ
ど
も
の
交
通
事
故
が
多
発
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
こ
ど
も
だ
け
で

は
な
く
歩
行
者
の
違
反
に
よ
る
交

通
事
故
も
多
発
し
て
い
ま
す
。
い

ま
一
度
、
運
転
手
だ
け
で
な
く
道

路
を
利
用
す
る
全
員
が
交
通
事
故

に
対
す
る
安
全
意
識
を
持
つ
必
要

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
の
重
点
項

目
に
は
『
歩
行
者
優
先
意
識
の
徹

底
と
「
思
い
や
り
・
ゆ
ず
り
合
い
」

運
転
の
励
行
』
と
『
自
転
車
・
電

動
キ
ッ
ク
ボ
ー
ド
等
利
用
時
の
ヘ

ル
メ
ッ
ト
着
用
と
交
通
ル
ー
ル
の

遵
守
』が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

横
断
歩
道
等
に
歩
行
者
等
が
い
な

い
こ
と
が
明
ら
か
な
場
合
を
除
い

て
、
車
は
横
断
歩
道
等
の
直
前
で

停
止
可
能
な
速
度
で
進
行
す
る
義

務
が
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た
横
断

歩
行
者
を
守
る
義
務
や
、
横
断
歩

道
・
自
転
車
横
断
帯
に
お
い
て
歩

行
者
な
ど
を
優
先
す
る
義
務
に
つ

い
て
も
、
運
転
者
は
再
度
確
認
す

る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

昨
年
四
月
一
日
か
ら
、
自
転
車

に
乗
る
と
き
の
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用

が
す
べ
て
の
人
で
努
力
義
務
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
自
転
車
通
学

の
児
童
生
徒
な
ど
を
除
き
、
依
然

と
し
て
着
用
率
は
低
い
よ
う
で
す
。

自
転
車
事
故
が
発
生
し
た
場

合
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
て
い

な
い
人
の
致
死
率
は
着
用
者
の
約

二
・
四
倍
と
な
っ
て
い
ま
す
。
自

転
車
利
用
者
の
安
全
を
守
る
た

め
、交
通
安
全
運
動
期
間
中
に
は
、

積
極
的
に
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用
を
促

す
活
動
を
展
開
し
ま
し
ょ
う
。
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今
年
も
健
康
経
営
優
良
法
人
２
０
２

４
に
認
定
さ
れ
ま
し
た
。
健
康
経
営
と

は
、
日
本
再
興
戦
略
や
未
来
投
資
戦
略

に
位
置
づ
け
ら
れ
た
「
国
民
の
健
康
寿

命
の
延
伸
」
に
関
す
る
取
り
組
み
の
一

環
で
あ
り
、
企
業
の
持
続
的
な
成
長
を

図
る
た
め
の
重
要
な
経
営
戦
略
で
あ

り
、
従
業
員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
や
健

康
づ
く
り
に
積
極
的
に
取
り
組
む
こ
と

で
、
生
産
性
が
高
め
ら
れ
る
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。

健
康
経
営
の
効
果
的
な
実
践
に
は
、

仕
事
と
生
活
を
別
々
に
考
え
る
の
で
は

な
く
、
相
互
に
影
響
を
与
え
て
人
生
を

充
実
さ
せ
る
ワ
ー
ク
ラ
イ
フ
バ
ラ
ン
ス

の
取
り
組
み
が
需
要
だ
と
考
え
ま
す
。

現
代
で
は
仕
事
と
生
活
の
間
で
問
題

を
抱
え
る
人
が
多
く
、
健
康
へ
の
悪
影

響
や
将
来
不
安
の
大
き
な
要
因
と
な
っ

て
い
ま
す
。
従
業
員
の
多
様
な
価
値
観

を
尊
重
し
、
一
人
一
人
が
十
分
に
能
力

を
発
揮
で
き
る
環
境
づ
く
り
を
目
指
し

て
い
き
ま
す
。

健
康
経
営
優
良
法
人
２
０
２
４
認
定
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お問合せ先・担当者

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。

～若いうちから始めよう！～

ロコモティブシンドロームを予防するには？

ロコモの原因を知ろう！
ロコモは、筋肉・骨・関節などの運動器の衰えが原因で障害が起こり、「立つ」「歩く」といった機能が低下してし
まう状態をいいます。これには加齢や運動不足による「骨量」や「筋力」の低下が大きく関わり、骨粗しょう症や
変形性膝関節症などの病気を引き起こすことがあります。

骨や筋肉を強くする食事と運動でロコモを予防しましょう。また、肥満や痩せも骨や筋肉の増減に関わるため、
栄養バランスの取れた食事や日頃の活動量を上げることが大切です。

ロコモティブシンドローム（通称ロコモ）という言葉を知っていますか？将来の寝たきりや要介護の
原因となるロコモは、高齢者だけではなく、若いうちからの対策が予防につながるといわれています。

■「骨や筋肉を強くする食事」 ■「日常生活の中で足腰を鍛える運動」

バスや電車の車内
では立つ

カルシウム
（骨を作る）

ビタミンD、ビタミンK
（骨を強くする）

たんぱく質
（骨や筋肉の材料）

ビタミンB６
（たんぱく質を分解・合成）

主食、主菜、副菜を組み合わせた食事
（さまざまな栄養素から健康な体を作る）

予防は「骨」と「筋肉」の維持！

＋

監修：株式会社グリーンハウス栄養健康事業部管理栄養士グループ
　　  社員食堂・学校・病院などのさまざまなシーンで、食を通して健康づくりを応援。

骨量は20歳頃がピークで、それ
以 降 は 加 齢 と と も に 減 少 し 、
骨粗しょう症になりやすい状
態に。特に女性は閉経後、急激
に減少します。

筋力も加齢とともに低下。さら
に若いころからの運動不足や活
動量の低下により、徐々に筋肉
量が低下し、運動器が衰えてし
まいます。

その１ 加齢に伴う骨量の低下 その2 運動不足による筋力の低下

1 2 3

背筋を伸ばして立
ったり、かかとの上
げ下げをすること
で関節の強化につ
ながります。

エレベーターなど
を使わず階段で
階段の昇り降りは
下半身の筋肉を鍛
えます。

歯磨きしながら
スクワット
スクワットはお尻
や太ももの筋肉を
鍛えます。
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健康
ワンポイントアドバイス 

ロコモティブシンドローム（通称ロコモ）という言葉
を知っていますか？将来の寝たきりや要介護の原因とな
るロコモは、高齢者だけではなく、若いうちからの対策
が予防につながるといわれています。

若いうちから始めよう！

ロコモティブシンドロームを
予防するには？

認定証

法人名

貴法人は、従業員の健康管理を経営的な
視点で考え、戦略的に実践する「健康経営」
の取組が優良であると認められました
よって、ここに「健康経営優良法人 2024
（中小規模法人部門）」として認定します
経済産業省及び厚生労働省と共に、今後一層
取組を推進されることを期待いたします

（中小規模法人部門）

２０２４年３月 11日

日本健康会議

24

株式会社 増田組

109075
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世
の
中
拝
見

坂
間 

清

は
じ
め
ま
し
て
。
岸
本
先
生
か
ら
本
誌

「
風
紋
」
を
ご
紹
介
さ
れ
寄
稿
す
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
坂
間
と
申
し
ま
す
。
毎

月
発
行
日
が
二
十
七
日
と
伺
い
ま
し
て
第

一
回
の
発
行
日
が
三
月
二
十
七
日
と
な

り
、
私
に
と
っ
て
記
念
す
べ
き
満
七
十
五

才
の
誕
生
日
と
重
な
り
ま
す
。

今
年
は
昭
和
で
数
え
ま
す
と
九
十
九
年

と
な
り
ま
す
。
団
塊
の
世
代
の
私
に
と
っ

て
現
在
の
世
の
中
は
様
々
な
事
柄
が
国
の

内
外
で
発
生
し
、
特
に
国
内
に
於
い
て

は
、
か
つ
て
な
い
政
治
不
信
の
問
題
が
発

生
し
、
こ
の
先
こ
の
国
〝
日
本
〟
は
ど
う

な
る
の
か
孫
達
の
世
代
に
は
ど
の
よ
う
に

な
る
の
か
不
安
の
中
で
〝
世
の
中
拝
見
〟

と
い
う
テ
ー
マ
で
書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。〝

政
治
不
信
〟

自
由
民
主
党
の
政
治
資
金
パ
ー
テ
ィ
ー

で
の
キ
ッ
ク
バ
ッ
ク
を
政
治
資
金
報
告
書

に
記
載
さ
れ
な
か
っ
た
裏
金
問
題
は
、
国

民
の
感
情
に
与
え
る
影
響
は
は
か
り
知
れ

な
い
程
の
大
き
な
問
題
で
、
政
治
不
信
を

招
い
て
い
ま
す
。
一
般
の
納
税
者
は
少
し

の
間
違
え
で
も
税
務
署
に
修
正
申
告
を
し

て
納
税
す
る
の
で
す
。
又
、
一
般
企
業
に

於
い
て
不
祥
事
が
発
生
し
た
場
合
に
は
第

三
者
委
員
会
を
立
上
げ
原
因
究
明
や
今
後

の
対
策
が
講
じ
ら
れ
当
事
者
の
責
任
追
及

が
さ
れ
ま
す
。

他
方
政
治
家
は
キ
ッ
ク
バ
ッ
ク
を
受
け

て
も
収
支
報
告
書
に
記
載
せ
ず
、
使
途
も

不
明
と
し
て
今
ま
で
の
慣
例
に
な
っ
て
い

た
と
の
こ
と
。
本
来
は
政
治
家
個
人
が
詳

細
を
立
証
し
、
で
き
な
い
も
の
は
政
治
家

個
人
の
雑
所
得
と
し
て
税
務
申
告
す
る
べ

き
も
の
で
あ
り
ま
す
。
国
家
の
最
高
機
関

で
あ
る
政
治
家
の
こ
の
よ
う
な
有
様
は
国

民
感
情
か
ら
許
さ
れ
る
べ
き
問
題
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

国
会
議
員
関
係
政
治
団
体
は
、
登
録
政

治
資
金
監
査
人
の
監
査
が
義
務
付
け
ら
れ

て
お
り
ま
す
が
、
こ
の
対
象
と
な
る
の
は

会
計
帳
簿
に
記
載
さ
れ
た
〝
支
出
〟
の
み

に
限
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
又
、
監
査
制
度

自
体
が
妥
当
性
を
監
査
す
る
の
で
は
な
く

政
治
資
金
監
査
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
従
い
、
外

形
的
、
形
式
的
監
査
で
す
の
で
限
界
が
あ

り
ま
す
。

〝
収
入
〟
に
つ
き
ま
し
て
は
各
党
の
申

し
合
わ
せ
に
よ
り
監
査
の
対
象
外
と
な
っ

て
お
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
現
在
の
制
度

で
は
、
と
て
も
透
明
性
を
担
保
す
る
こ
と

は
出
来
ず
、
法
改
正
が
必
要
で
は
な
い
か

と
思
わ
れ
ま
す
。

国
会
議
員
の
方
々
は
各
選
挙
区
に
於
い

て
選
出
さ
れ
、
国
民
の
付
託
を
受
け
て
政

治
活
動
を
行
う
の
で
あ
る
か
ら
税
金
を
財

源
と
し
て
歳
費
や
文
書
交
通
手
当
が
支
給

さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
、
国
会
の
衆
参
両

院
に
於
い
て
政
倫
審
が
開
か
れ
ま
し
た
が

自
由
民
主
党
安
倍
派
幹
部
の
出
席
者
か
ら

キ
ッ
ク
バ
ッ
ク
の
継
続
を
ど
の
よ
う
に
決

定
し
た
の
か
の
質
問
に
全
員
が
知
ら
な
い

と
の
回
答
し
か
な
く
、
総
理
大
臣
は
じ
め

政
権
与
党
と
し
て
全
く
自
浄
作
用
が
働
い

て
い
な
い
の
で
は
な
い
か
各
種
の
世
論
調

査
に
於
い
て
も
日
増
し
に
自
民
党
支
持
率

が
低
下
し
逆
に
政
権
交
替
へ
の
期
待
が
高

ま
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
様
な
状
況
を
打
破
す
る
た
め
に
は

民
間
と
同
様
に
独
立
し
た
第
三
者
委
員
会

を
立
上
げ
、
国
民
に
対
し
説
明
責
任
を
果

た
し
透
明
性
を
高
め
今
後
の
方
向
性
を
示

す
べ
き
と
思
う
。
そ
れ
で
も
な
お
政
治
に

対
す
る
信
頼
の
回
復
が
な
せ
る
か
大
変
疑

問
で
あ
る
。
長
い
間
自
公
政
権
が
続
き
、

他
方
野
党
も
分
裂
し
て
い
る
現
状
で
い
か

に
し
て
信
頼
さ
れ
る
政
治
環
境
が
整
う

か
、
国
内
外
の
情
勢
も
考
え
大
き
な
国
の

課
題
で
あ
る
と
思
う
。

1

二
〇
二
三
年
四
月
号
か
ら
一
年
間
に

わ
た
り
、
社
内
報
「
風
紋
」
へ
の
ご
投

稿
を
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

山
下
智
之
様
に
は
、「
令
和
に
万
葉
」

と
題
し
て
季
節
に
合
っ
た
万
葉
集
を
ご

紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。

万
葉
集
に
は
少
し
難
し
い
イ
メ
ー
ジ

が
あ
り
、
昔
の
言
葉
が
分
か
ら
な
か
っ

た
り
と
、
言
葉
で
は
知
っ
て
い
て
も
な

か
な
か
学
ぶ
機
会
が
無
い
ま
ま
今
ま
で

過
ご
し
て
き
ま
し
た
。

そ
の
よ
う
な
中
、
今
回
の
山
下
様
の

投
稿
で
は
分
か
り
や
す
く
解
説
し
て
い

た
だ
き
、作
者
の
思
う
こ
と
や
考
え
は
、

昔
の
人
も
現
代
の
人
と
何
ら
変
わ
ら
な

い
思
い
を
抱
い
て
い
る
こ
と
も
知
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。

今
を
生
き
る
私
た

ち
も
自
分
の
感
情
や

考
え
を
大
切
に
し
て

い
こ
う
と
思
い
ま

す
。一

年
間
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

山
下
智
之
様 

投
稿

一
年
間
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
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発
行

行
事
記
録
（
2
27
〜
3
26

）

2
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

2
29	

県
議
会
2
月
定
例
会	

	

河
原
﨑
県
議
一
般
質
問
傍
聴
・
静
岡

3
1
～
3
31	

建
設
業
年
度
末	

	

労
働
災
害
防
止
強
調
月
間

3
2	

静
岡
銀
行
中
遠
東
部
ブ
ロ
ッ
ク	

	

合
同
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
・
掛
川

3
5	

掛
川
法
人
会
厚
生
委
員
会
・
掛
川

行
事
予
定
（
3
27
〜
4
26

）

3
27	

シ
ー
テ
ッ
ク
安
全
衛
生
協
議
会

3
28	

中
建
青
本
部
役
員
会
議
・
名
古
屋

3
30	

掛
川
法
人
会
親
睦
ゴ
ル
フ
大
会

4
3	

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
役
員
会

4
4	

令
和
6
年
度
袋
井
建
協	

	

安
全
祈
願
祭
・
小
國
神
社

4
5	D

on’t D
ig

工
法
総
会
・
青
森

4
11	

エ
コ
ア
ク
シ
ョ
ン
更
新
審
査 

4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〉〉

作業安全
・高所での安全帯の適正使用
・安全施設の再点検
交通安全

・新入学児童への思いやり運転
環境目標

・室内、車内の温度調整をしましょう

春の全国交通安全運動春の全国交通安全運動〈〈44//66～～44//1515〉〉

レ
シ
ピ

おい
し
〜
い

チ
ン
さ
ん

秘
伝
の

増田組

ゴーヤの肉詰めスープ 皆
さ
ん
は
ベ
ト
ナ
ム
料
理
を
食
べ
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
こ
の
料
理
に

は
、「
あ
ら
ゆ
る
困
難
や
苦
難
は
乗
り

越
え
ら
れ
る
」
と
い
う
意
味
が
あ
り
、

ベ
ト
ナ
ム
南
部
で
は
お
正
月
に
ど
の
家

庭
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。

材
料

◦
豚
ひ
き
肉
…
２
０
０
ｇ　

◦
ゴ
ー
ヤ
…
１
本

◦
ネ
ギ
…
１
／
３
本　

◦
き
く
ら
げ
…
適
量

◦
パ
ク
チ
ー
…
適
量　

◦
赤
玉
ね
ぎ
…
１
／
４
個

◦
調
味
料
…
魚
醤
油
・
鶏
が
ら
ス
ー
プ
・
塩
・

胡
椒
・
う
ま
味
調
味
料

作
り
方

①
ゴ
ー
ヤ
は
洗
っ
て
４
㎝
幅
に
切
り
、
種
を
取

り
除
く
。
玉
ね
ぎ
と
き
く
ら
げ
、
パ
ク
チ
ー

は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

②
豚
ひ
き
肉
と
①
、
魚
醤
油
を
よ
く
混
ぜ
て

ゴ
ー
ヤ
に
詰
め
る
。

③
水
を
沸
騰
さ
せ
、
ゴ
ー
ヤ
を
加
え
て
、
鶏
が

ら
ス
ー
プ
と
う
ま
味
調
味
料
、塩
を
入
れ
て
、

弱
火
で
ゴ
ー
ヤ
に
火
が
通
る
ま
で
煮
込
み
、

味
を
お
好
み
で
調
整
し
た
ら
出
来
上
が
り
。

忘
れ
ず
に
投
票
に
行
き
ま
し
ょ
う
。
当
日

行
け
な
い
方
は
、
期
日
前
投
票
へ
。

選
挙
情
報

御
前
崎
市
長
選
挙

御
前
崎
市
議
会
議
員
選
挙

 

告
示
日 

　
令
和
六
年
四
月
七
日（
日
）

 

投
票
日 

　
令
和
六
年
四
月
十
四
日（
日
）

入
社
す
る
に
あ
た
っ
て

こ
の
度
増
田
組
の
新
入
社
員
と
な
り

ま
し
た
、
髙
橋
冬
真
で
す
。
御
前
崎
市

内
の
高
校
を
卒
業
し
、
内
定
を
も
ら
い

ま
し
た
。
私
は
以
前
か
ら
増
田
組
の
よ

う
な
職
種
に
就
き
た
い
と
考
え
て
お
り

ま
し
た
。
そ
し
て
高
校
二
年
の
夏
頃
、

イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
で
増
田
組
を
見
学

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
際
に

私
が
就
き
た
い
職
種
と
一
緒
だ
っ
た
こ

と
、
そ
し
て
母
校
の
池
新
田
高
校
の
工

事
な
ど
地
元
御
前
崎
市
に
貢
献
し
て
い

る
こ
と
を
知
り
、
入
社
し
た
い
と
思
う

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
会
社
の
仕

事
内
容
に
関
し
て
は
、
現
段
階
全
く
の

無
知
で
、
正
直
こ
れ
か
ら
う
ま
く
や
っ

て
い
け
る
の
か
不
安
な
気
持
ち
で
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
例
え
ば
他
の
社
員
さ

ん
の
話
を
し
っ
か
り
聞
く
、
率
先
し
て

自
分
か
ら
行
動
す
る
な
ど
、
こ
の
よ
う

な
こ
と
を
心
掛
け
て
コ
ツ
コ
ツ
と
内
容

を
理
解
し
、
い
ち
早
く
増
田
組
の
社
員

と
し
て
活
躍
で
き
る
よ
う
尽
力
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
最
終
的

な
人
物
像
と
し
て
周
り
の
人
に
頼
っ
て

も
ら
え
る
よ
う
な
人
に
な
り
た
い
で
す
。

事業部
髙 橋 冬 真

新
入
社
員
紹
介

新
入
社
員
紹
介


