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今
年
も
全
国
安
全
週
間
が
実
施

さ
れ
ま
す
。

準
備
期
間
が
令
和
七
年
六
月
一

日
～
六
月
三
十
日
、
本
週
間
が
令

和
七
年
七
月
一
日
～
七
月
七
日
と

な
り
ま
す
。
今
年
の
ス
ロ
ー
ガ
ン

は
『
多
様
な
仲
間
と 

築
く
安
全 

未
来
の
職
場
』
で
す
。
今
年
で
九

十
八
回
目
と
な
る
全
国
安
全
週
間

は
、
労
働
災
害
を
防
止
す
る
た
め

に
産
業
界
で
の
自
主
的
な
活
動
の

推
進
と
、
職
場
で
の
安
全
に
対
す

る
意
識
を
高
め
、
安
全
を
維
持
す

る
活
動
の
定
着
を
目
的
と
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
ま
で
、事
業
場
で
は
、

労
使
が
協
調
し
て
労
働
災
害
防
止

対
策
が
展
開
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
努
力
に
よ
り
労
働
災
害
は
長

期
的
に
は
減
少
し
て
お
り
ま
す

が
、
令
和
七
年
の
労
働
災
害
に
つ

い
て
は
、
死
亡
災
害
は
前
年
を
下

回
る
見
込
み
で
あ
る
も
の
の
、
休

業
四
日
以
上
の
死
傷
災
害
は
前
年

を
上
回
る
見
込
み
で
あ
り
、近
年
、

増
加
傾
向
に
歯
止
め
が
か
か
ら
な

い
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

全
国
安
全
週
間
は
、
労
働
災
害

を
防
止
す
る
た
め
に
産
業
界
で
の

自
主
的
な
活
動
の
推
進
と
、 

職
場

で
の
安
全
に
対
す
る
意
識
を
高

め
、
安
全
を
維
持
す
る
活
動
の
定

着
を
目
的
と
し
た
厚
生
労
働
省
主

催
の
運
動
で
す
。

建
災
防
で
は
こ
の
活
動
を
毎
年

支
持
し
、
会
員
企
業
へ
の
周
知
を

図
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
労
働
災
害
を
少
し
で
も

減
ら
し
、
労
働
者
一
人
一
人
が
安

全
に
働
く
こ
と
が
で
き
る
職
場
環

境
を
築
く
た
め
に
は
、
令
和
五
年

三
月
に
策
定
さ
れ
た
第
十
四
次
労

働
災
害
防
止
計
画
に
基
づ
く
施
策

を
着
実
に
推
進
す
る
た
め
の
不
断

の
努
力
が
必
要
で
あ
り
、
計
画
年

次
三
年
目
と
な
る
令
和
七
年
度
に

お
い
て
も
、
労
使
一
丸
と
な
っ
た

取
組
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

令
和
七
年
度

令
和
七
年
度  

全
国
安
全
週
間

全
国
安
全
週
間
準
備
期
間　
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健康
ワンポイントアドバイス 

一年に一度の健康診断。「毎年受ける必要があるの？」
「今さら何をしても無駄でしょ？」と考えている方に、健康
診断の大切さと健診に向けて少しでも気をつけたい食生
活についてご紹介します。

健康診断直前！
食生活のポイントとは？

Form No.0X0365(1.0)  2019.09.01 

〒108-8020　東京都港区白金1-17-3
TEL 03-6737-7777（代表）

www.axa.co.jp/

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。

～まず、受診することから始めましょう！～

健康診断直前！食生活のポイントとは？

健康診断は「ずっと元気」でいるための基本

健診前は「お酒」と「脂」に注意！

そもそも健康診断は何のために受けるのでしょうか？せっかく貴重な時間を使って受けるならその目的を知っておくことも
大切です。

できればいつも通りの状態で健康診断に臨むのが良いですが、前日の食事が検査結果に影響してしまうことも。さらに、再検査
や要治療の判定をなるべく避けるためには、最低でも一週間前から食生活を見直してみましょう。

一年に一度の健康診断。「毎年受ける必要があるの？」「今さら何をしても無駄でしょ？」と考
えている方に、健康診断の大切さと健診に向けて少しでも気をつけたい食生活についてご紹
介します。

過度な飲酒は肝機能の数値の悪化に。一日一杯程度に、前日の飲酒は NG。

肉料理や揚げ物などの脂っこい食事は肝機能の数値や中性脂肪に影響が。
魚や野菜中心の和食で腹八分目を意識して。

睡眠不足は血圧が高くなる可能性が。
心身の健康を保つために睡眠時間はしっかりと。
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受診群でも医療費は
年々増加するが、未受
診群では70歳台以降
に急激に増加

健診受診者には併せて保
健指導を実施している

引用元：厚生労働省HP「平成18年医療制度改革関連資料II安心・信頼の医療の確保と
　　　  予防の重視」（参考３）より当社作図

健康診断は毎年受けることで微妙な変化にも気づくことができ、現在だけでなく将来にわたって、ずっと元気でいるために欠かせない機会です。

目的１．隠れた病気の早期発見

生活習慣病やがんなど、初期段階で自覚症状のない
病気を早期発見し、治療できる。

目的２．生活習慣の見直し

食事や運動、休養など普段の生活習慣が正しいかを
健診結果から判断し、見直すきっかけ作りになる。

目的３．将来の医療費をカット

その１．お酒は控えめに

その２．脂と油は減らす

＋α．    睡眠はたっぷりと

健康診断を受けることで70歳以降の医療費を大幅に
削減できるというデータも。

初
回
会
議
を
内
部
品
質
監
査
員
と
事

業
部
と
で
五
月
十
六
日
に
実
施
し
ま
し

た
。今

回
の
メ
イ
ン
テ
ー
マ
は
、
五
月
二

十
六
日
に
完
成
検
査
を
控
え
て
い
る

『
令
和
四
年
度
高
松
耐
震
一
工
事
』
を

総
勢
四
名
体
制
で
内
部
監
査
を
五
月
十

七
日
か
ら
二
十
三
日
の
間
に
『
工
事
成

績
採
点
考
査
項
目
別
運
用
表
』
を
用
い

て
中
間
検
査
時
で
の
指
摘
事
項
の
改

善
、
養
生
保
管
方
法
、
災
害
対
策
等
と

当
社
で
初
め
て
導
入
し
た
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
運

用
状
況
や
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
シ
ス
テ
ム

の
運
用
状
況
等
の
確
認
、
ま
た
現
場
に

つ
い
て
も
、
出
来
形
検
査
を
本
検
査
に

準
ず
る
時
間
を
掛
け
て
顧
客
満
足
度
を

意
識
し
て
実
施
し
ま
す
。

ま
た
、
も
う
一
つ
の
テ
ー
マ
は
、
今

実
施
し
て
い
る
『
各
種
会
議
体
』
に
つ

い
て
、
若
手
社
員
を
監
査
員
に
起
用
し

改
善
点
や
効
率
化
を
主
体
に
実
施
し
ま

す
。監

査
結
果
の
提
出
を
、
五
月
二
十
六

日
に
決
め
て
い
ま
す
の
で
、
ど
の
様
な

改
善
点
が
見
い
出
さ
れ
る
の
か
今
か
ら

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

�

管
理
責
任
者

第
59
期

内
部
品
質
監
査
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6 月なのに気分が晴れない…それ、5 月病の
“後遺症”かもしれません

こんにちはシープラスです。「5 月病って、5 月だ
けのものじゃないの？そう思っていたのに、6 月に
入っても気分が晴れず、やる気も起きない。」患者
からお話を聞きました。

そんな状態に、心当たりのある方も多いのではな
いでしょうか。今回は 5 月病についての内容です。

実は、5 月病といわれる心身の不調は、6 月に入っ
てから表面化したり、長引いてしまうケースも珍し
くありません。

というのも、4 月からの新生活で知らず知らずの
うちに無理をしてきた人ほど、気持ちがひと段落す
る 5 月後半〜 6 月にかけて、反動が出やすいので
す。

さらに 6 月は梅雨の時期。天気が悪くなることで
日照時間が減り、気圧の変化も重なって、このコラ
ムでよく出てくる自律神経が乱れやすくなります。そ
うすると、気分の落ち込みや体のだるさがより強く
なることも。

これは決して「気のせい」や「甘え」ではなく、
体と心が感じている自然なサインです。

では、6 月に引きずってしまう5 月病のような不調
と、どう向き合っていけばいいのでしょうか？

がんばりすぎてきた自分をちゃんとねぎらう
真面目な人ほど、「もっと頑張らなきゃ」と自分

に厳しくしてしまいがち。でも、それではますます
心が疲弊してしまいます。「ちょっと立ち止まっても
いい」「今日はここまでにしよう」という手抜き力が
大切です。

次に、「生活リズムを整える」こと。
特に朝の光を浴びるのは、体内時計をリセットし

てくれる重要な行動です。たとえ曇りでも、カーテ
ンを開けて自然光を感じるだけで、脳が“朝だ”
と認識してくれます。食事はなるべくバランスよく。
寝る時間・起きる時間を一定にするだけでも、気
分は安定しやすくなります。

そして、「誰かに話すこと」も効果的です。
友人や家族、職場の人など、信頼できる相手に

気持ちを話すことで、自分の中で整理がついたり、
思いがけない気づきを得られることがあります。

もし身近に話せる人がいないときは、心療内科
やカウンセラーなど、専門機関を頼るのも選択肢の
ひとつです。それこそ当院みたいな医療機関でも
いいと思います。

6 月は、“空回りしやすい季節”です。
でもそれは、あなたが「頑張ってきた証」でもあ

ります。
不調を責めるのではなく、「自分の心が休息を求

めているんだな」と、やさしく受け止めてあげてく
ださい。

心と体は、ちゃんとつながっています。
梅雨空の下、うまく進めない日があっても大丈夫。
そんなときは、傘をさすように、心にも“ひとやすみ”

の時間を用意する期間を設けてみてはいかがでしょ
う？

あなたの伴走者
健康な毎日をサポート

長 屋 勝 真 ▲ ホームページ

03

つ
ぶ
や
き

磯
部 

和
也

今
年
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
、

地
元
に
帰
省
し
、
自
然
豊
か
な
場
所
で

過
ご
し
ま
し
た
。

普
段
は
忙
し
く
て
な
か
な
か
時
間
が

取
れ
な
い
食
べ
歩
き
も
楽
し
み
、
地
元

の
美
味
し
い
料
理
を
堪
能
し
ま
し
た
。

田
舎
な
ら
で
は
の
新
鮮
な
食
材
や
、

地
元
の
人
々
と
の
温
か
な
交
流
に
触
れ

る
こ
と
が
で
き
、
心
が
落
ち
着
く
ひ
と

と
き
で
し
た
。

ま
た
、
自
然
に
囲
ま
れ
た
環
境
で
過

ご
す
こ
と
で
、
日
常
の
喧
騒
を
忘
れ
、

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。こ

の
よ
う
に
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
は
心
身
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
絶
好
の

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
休
暇
後
は
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
た
気
持
ち
で
業
務
に
取
り
組
む

こ
と
が
で
き
、
ま
た
新
た
な
気
持
ち
で

前
向
き
に
仕
事
に
励
む
こ
と
が
で
き
る

と
感
じ
ま
し
た
。

次
の
休
暇
も
、
自
然
と
触
れ
合
い
、

心
を
休
ま
せ
る
時
間
を
大
切
に
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
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TEL.	0537-86-3245
FAX.	0537-86-6675

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

発
行

年度安全標年度安全標語語〈〈一歩の安全一歩の安全  未来の安心未来の安心
慣れた作業のみえない危険慣れた作業のみえない危険〉〉

6月安全努力目標

行
事
記
録
（
4
27
〜
5
26

）

5
1	

静
岡
県
商
工
会
青
年
部
連
合
会
総
会
・
静
岡

5
8	

御
前
崎
市
総
合
計
画
策
定
に
お
け
る

第
4
回
市
民
ワ
ー
キ
ン
グ
会
議

5
9	

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
総
会

5
13	

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
役
員
会

5
15	

袋
井
建
設
業
協
会
総
会
・
袋
井

5
16	

技
士
会
袋
井
地
区
代
議
員
会
・
袋
井

5
17	

ア
ー
ス
シ
フ
ト
40
周
年
記
念
式
典
・
静
岡

5
19	

租
税
教
室
・
浜
岡
北
小
学
校

	

中
建
青
静
岡
支
部
Ｐ
・
Ｓ
運
営
会
議
・
静
岡

5
21	

静
岡
県
若
手
建
設
経
営
者
の
会
幹
事
会
・
静
岡

5
22	

御
前
崎
市
総
合
計
画
策
定
に
お
け
る

第
5
回
市
民
ワ
ー
キ
ン
グ
会
議

5
23	

中
電
不
動
産
安
全
衛
生
協
議
会

浜
岡
地
区
大
会
定
期
総
会

5
24	

中
電
不
動
産
安
全
衛
生
協
議
会

浜
岡
地
区
会
親
睦
ゴ
ル
フ
大
会

行
事
予
定
（
5
27
〜
6
26

）

5
28	

菊
川
地
区
安
全
運
転
管
理
協
会

通
常
総
会
及
び
表
彰
式
・
菊
川

5
29	

シ
ー
テ
ッ
ク
安
全
衛
生
協
議
会

	

シ
ー
テ
ッ
ク
浜
岡
協
力
会
総
会

6
3	

掛
川
法
人
会
定
時
総
会

6
5	

全
国
安
全
週
間
説
明
会

事
業
部
建
築
担
当　

萩
原
丈
太
郎
さ

ん
が
勤
続
十
年
で
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

五
月
二
十
日
に
本
社
研
修
室
に
て
職

員
対
象
で
安
全
教
育
を
実
施
致
し
ま
し

た
。
内
容
は
【
現
場
の
安
全
対
策
に
つ

い
て
】
と【
交
通
安
全
に
つ
い
て
】で
す
。

弊
社
で
は
使
用
工
具
に
よ
る
労
働
災

害
が
昨
年
発
生
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

幸
い
死
亡
災
害
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
一
歩
間
違
え
ば
大
き
な
事
故
に

発
展
し
、
危
う
く
命
を
奪
い
か
ね
ま
せ

ん
。安

全
に
対
す
る
意
識
は
年
々
厳
し
く

な
っ
て
き
て
お
り
ま
す
。
現
場
で
起
こ

り
う
る
災
害
事
例
を
共
有
す
る
こ
と
で

各
自
・
各
現
場
で
ど
の
よ
う
な
安
全
対

策
を
し
て
危
険
を
取
り
除
い
て
い
く

か
、
作
業
員
と
危
険
予
知
活
動
を
行
い

周
知
さ
せ
て
い
く
か
を
考
え
さ
せ
ら
れ

る
教
育
と
な

り
ま
し
た
。

今
後
も
無
災

害
で
作
業
を

行
え
る
よ
う

日
々
安
全
意

識
を
高
め
て

い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

今
年
の
六
月
よ
り
熱
中
症
対
策
が
義

務
化
と
な
り
ま
し
た
。
熱
中
症
な
ん
て

ま
だ
先
だ
ろ
う
と
思
う
人
も
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
す
が
、
も
う
五
月
時
点
で
病
院
を

受
診
し
た
患
者
の
中
で
、
熱
中
症
に
よ

る
診
療
が
あ
る
と
通
達
が
あ
り
ま
し
た
。

気
温
の
変
化
も
あ
り
、
過
ご
し
や
す
い

日
も
あ
れ
ば
暑
い
日
も
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
こ
れ
か
ら
梅
雨
入
り
も
す
る
こ
と

で
し
ょ
う
。
今
の
時
期
な
ら
ま
だ
大
丈

夫
…
ま
だ
本
場
の
夏
が
来
て
か
ら
で
い

い
だ
ろ
う
…
と
は
思
わ
ず
常
日
頃
か
ら

熱
中
症
に
対
す
る
危
険
意
識
を
持
ち
、

水
分
補
給
・
エ
ア
コ
ン
・
空
調
服
を
使

用
す
る
事
な

ど
を
意
識
し

て
、
屋
内
屋

外
と
も
に
早
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全国安全週間準備期間全国安全週間準備期間〈〈66//11～～ 66//3300〉〉本週間本週間〈〈77//11～～77//77〉〉
作業安全
・熱中症予防対策の実施
・作業前の地山点検を確実に実施
交通安全
・右左折時の一旦停止の徹底
環境目標
・（社内）�プリンター・コピーの印刷ミスを減らし一般ゴミの軽減を行いましょう
・（現場）�工事用車両の積荷で必要の無い物は積まないようにしましょう


