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六
月
に
入
り
、
全
国
的
に
梅
雨

の
季
節
を
迎
え
ま
し
た
。
雨
が
続

く
こ
の
時
期
は
、
道
路
が
滑
り
や

す
く
な
る
こ
と
で
交
通
事
故
の
リ

ス
ク
が
高
ま
り
、
運
転
に
は
一
層

の
注
意
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

特
に
梅
雨
の
時
期
は
、
視
界
不

良
や
路
面
の
悪
化
と
い
っ
た
条
件

が
重
な
り
、
交
通
事
故
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
雨
の
日
の
運

転
で
は
、
ス
ピ
ー
ド
を
控
え
、
車

間
距
離
を
十
分
に
と
る
こ
と
が
基

本
で
す
。
ま
た
、
昼
間
で
も
ヘ
ッ

ド
ラ
イ
ト
を
点
灯
す
る
こ
と
で
、

周
囲
か
ら
の
視
認
性
を
高
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
タ
イ

ヤ
の
摩
耗
や
空
気
圧
の
点
検
な

ど
、
車
両
の
状
態
を
整
え
て
お
く

こ
と
も
重
要
で
す
。
加
え
て
、
近

年
特
に
注
意
が
呼
び
か
け
ら
れ
て

い
る
の
が
「
ハ
イ
ド
ロ
プ
レ
ー
ニ

ン
グ
現
象
」
で
す
。
こ
れ
は
、
タ

イ
ヤ
と
路
面
の
間
に
水
の
膜
が
で

き
る
こ
と
で
車
両
が
浮
い
た
よ
う

な
状
態
に
な
り
、
ハ
ン
ド
ル
や
ブ

レ
ー
キ
が

効
か
な
く

な
っ
て
し

ま
う
現
象

で
す
。
高

速
道
路
や

水
た
ま
り

の
多
い
場

所
で
は
特
に
注
意
が
必
要
で
、
速

度
を
落
と
し
、
無
理
な
ハ
ン
ド
ル

操
作
を
避
け
る
こ
と
で
リ
ス
ク
を

軽
減
で
き
ま
す
。

「
夏
の
交
通
安
全
県
民
運
動
」

が
七
月
十
一
日
（
金
）
か
ら
七
月

二
十
日
（
日
）
ま
で
の
十
日
間
に

わ
た
り
実
施
さ
れ
ま
す
。
夏
は
海

水
浴
や
花
火
大
会
な
ど
、
行
楽

シ
ー
ズ
ン
に
あ
た
る
た
め
、
県
内

各
地
で
交
通
量
が
増
加
し
ま
す
。

一
方
で
、
暑
さ
に
よ
る
注
意
力
の

低
下
や
夕
暮
れ
時
の
視
界
不
良
、

さ
ら
に
飲
酒
の
機
会
が
増
え
る
こ

と
に
よ
る
交
通
事
故
の
リ
ス
ク
も

高
ま
り
ま
す
。

こ
の
運
動
で
は
、
子
ど
も
や
高

齢
者
を
は
じ
め
と
す
る
歩
行
者
の

安
全
確
保
、
夕
方
か
ら
夜
間
に
か

け
て
の
事
故
防
止
、
飲
酒
運
転
の

根
絶
、
自
転
車
や
二
輪
車
の
交
通

マ
ナ
ー
向
上
な
ど
が
重
点
的
に
呼

び
か
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

普
段
は
見
逃
し
て
い
た
小
さ
な

異
変
や
気
に
な
る
ポ
イ
ン
ト
に
気

づ
き
、
行
動
へ
と
つ
な
げ
て
い
く

こ
と
が
、
事
故
の
な
い
安
全
な
職

場
を
実
現
す
る
第
一

歩
で
す
。
全
員
参
加

で
、
こ
の
安
全
週
間

を
実
り
あ
る
も
の
に

し
て
ま
い
り
ま
し
ょ

う
。

夏
の
交
通
安
全
県
民
運
動
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七
月
一
日
か
ら
七
日
ま
で
の
一
週

間
、約
一
か
月
間
の
準
備
期
間
を
経
て
、

全
国
安
全
週
間
が
実
施
さ
れ
ま
す
。

今
年
の
六
月
か
ら
熱
中
症
対
策
が
義

務
化
さ
れ
ま
し
た
。
最
近
で
は
六
月
後

半
か
ら
出
始
め
八
月
前
に
は
か
な
り
の

患
者
数
に
な
る
そ
う
で
す
。
そ
の
中
で

も
建
設
業
は
一
番
多
い
と
の
こ
と
で

す
。
社
内
の
取
組
と
し
て
は
各
現
場
に

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
簡
易
テ
ン
ト
も

準
備
す
る
予
定
で
す
。
自
分
が
思
っ
て

い
る
よ
り
身
体
は
水
分
を
欲
し
て
い
る

と
の
こ
と
で
す
の
で
時
間
を
決
め
て
水

分
補
給
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

各
業
種
の
労
働
災
害
に
多
い
の
は
転

落
事
故
、
外
国
人
の
死
亡
事
故
で
す
。

足
場
や
重
機
か
ら
の
転
落
、
言
葉
が
う

ま
く
通
じ
て
い
な
い
状
態
で
の
作
業
が

原
因
だ
そ
う
で
す
。
そ
の
中
で
も
建
設

業
は
二
番
目
に
多
い
結
果
で
し
た
。
季

節
の
変
わ
り
目
や
気
温
上
昇
で
集
中
力

健康
ワンポイントアドバイス 

シュワシュワと口当たりがよく、飲むとパワーがみなぎりそうなイ
メージのエナジードリンク。ここぞの時の強い味方！と日常的に飲
用されている方も多いと思います。エナジードリンクは基本的には
清涼飲料の一つで特に使用の規制などはないですが、注意が必要
な場合もあります。どのようなポイントを押さえてエナジードリンク
とうまく付き合えばよいのでしょうか。

エナジードリンクと
上手に付き合いましょう

Form No. 0X0694(1.0)  2023.08.01

〒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。

エナジードリンクはたくさん飲めば元気になる？

エナジードリンクと賢く付き合うためのポイント

本日の講師 株式会社グリーンハウス　管理栄養士・公認スポーツ栄養士・健康運動指導士

山田 聡子 先生

シュワシュワと口当たりがよく、飲むとパワーがみなぎりそうなイメージのエナジードリンク。ここぞの時の強い味方！
と日常的に飲用されている方も多いと思います。エナジードリンクは基本的には清涼飲料の一つで特に使用の規制
などはないですが、注意が必要な場合もあります。どのようなポイントを押さえてエナジードリンクとうまく付き合え
ばよいのでしょうか。

エナジードリンクと上手に付き合いましょう

答えはNOです。エナジードリンクは「飲めば飲むほど元気になる」ものではありません。種類にもよりますが、エナジードリンクには糖
類とカフェインが多く含まれ、一日に何本も飲むとそれらの成分の取り過ぎにより体へ悪影響となります。飲む場合は一日1本ぐらい
までが目安です。

エナジードリンクは仕事、勉強、遊びなどで「もうひと踏ん張りしたい」時や、「気分を変えたい」時などにぴったりのリフレッシュメント
です。ただし、飲むタイミングに注意したり、控えたりした方が良い場合もあります。気軽に飲む前にそのドリンクの含有成分や量を
確認して、上手に楽しみましょう。

仕事、勉強、長距離運
転などでリフレッシュ
したい時に飲んでみ
ては？

もっと飲みたいと思
うときは、軽めの運
動をしたり、炭酸水
やガムなどでリフ
レッシュしましょう。

水分補給のために
エナジードリンクを
何本も飲むことはや
めましょう。

子ども、妊産婦、ご高齢
の方はカフェイン摂取の
影響のため、エナジード
リンクの飲用を控えま
しょう。

持病がある方やカフェイ
ンに弱い方は、ご自身の
体調・体質を考慮して飲
用を検討しましょう。

砂糖の取り過ぎにより高血糖
や肥満の原因となります。

カフェインの過剰摂取によりカ
フェイン中毒や睡眠障害のリス
クがあります。

エナジードリンクとアルコール
を同時摂取すると飲酒量の増加
が起こりやすくなり、危険です。

Sparking

多
様
な
仲
間
と 

築
く
安
全 

未
来
の
職
場

全
国
安
全
週
間

7/7 
（月）

7/6 
（日）

7/5 
（土）

7/4 
（金）

7/3 
（木）

7/2 
（水）

7/1 
（火） 

月
日

曜
日

安
全
週
間
反
省
の
日

家
庭
の
日

明
日
へ
の
労
働
に
備
え
て
英
気
を
養
う

休
養
の
日

ゆ
っ
く
り
と
休
養

社
内
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル

環
境
整
備

現
場
安
全
教
育
の
日

管
理
車
両
点
検

運
転
免
許
証
現
物
確
認

朝
礼

趣
旨
徹
底
の
日

行
事
予
定

８
：
30
～

15
：
00
～

現
場
に
て

７
：
15
～

７
：
30
～

備
考

が
続
か
ず
事
故
に
繋
が
る
事
も
あ
る
の

で
、
睡
眠
時
間
の
確
保
や
ヘ
ル
メ
ッ
ト

着
用
、
声
掛
け
の
徹
底
を
今
以
上
に
注

意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
現
場
全
体

で
気
を
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ス
ロ
ー
ガ
ン

令
和
7
年

７
／
１（
火
）

▼

７
／
7（
月
）
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「腰痛は“姿勢”からのメッセージ」
「最近、腰が重いな…」
そう感じながらも、仕事を優先して痛みを放っ

ている人、意外と多いのではないでしょうか？
腰痛は、単なる疲れや加齢のせいだけじゃあり

ません。
とくにデスクワーク中心の人にとって、長時間

の座りっぱなしは想像以上に体へダメージを与え
ています。

背中を丸めた姿勢での作業、浅く座って骨盤が
寝ている状態、そして座りっぱなしで血流が悪く
なります。
「そうここまで読んでドキッとしたあなたかも

しれません」
これらが積み重なると、腰にかかる負担は実は

立ち仕事の2倍以上にもなるって話もございます。
でも心配はいりません。
ちょっとした意識と工夫で、腰はちゃんと応え

てくれます。
まずは座り方を変えること。椅子に深く腰をか

けて骨盤を立てるだけでも、背骨が自然なカーブ
を保てる。

さらに 30 ～ 1 時間に 1 回、立ち上がって軽く
体を動かすだけで、筋肉と血流はリセットされます。

それに加えて意外と盲点なのが、体の前面にも
注意を向けること。 

腰の痛みというと背中側ばかり意識しがちです
が、実は腸腰筋（ちょうようきん）という、お腹

の奥のインナーマッスルが固まることでも、腰に
負担がかかります。

座りっぱなしの状態が長くなると腸腰筋が縮ん
で硬くなり、それが骨盤の引き込みや腰の反りを
生み、結果として腰痛を引き起こします。 

だからこそ、「緊張しっぱなしの体」をゆるめ
る時間が必要になります。

施術をしていて感じるのは、仕事に真面目な人
ほど、体も心も常に“オン”になっています。

ですので意識的に「オフ」の時間を作っていく
ことが大事です。

そこでオススメなのがストレッチです。 
デスクワークでもこっそりで

きます。※みつかっても自己責
任で
•	 �椅子に浅く座り、右足を後ろ

に引く（膝を曲げてイスの下
に入れ込む）

•	 背筋を伸ばして、軽く骨盤を前に倒す
•	 �右の太ももの付け根〜腰の前が伸びていれば OK
•	 30 秒、左右交互に行う

理想は 2 ～ 3 セットですが継続してやるのがポ
イントです。

ストレッチをやる前に体の後屈の可動域を
チェックしてストレッチをやりましょう！

まずは１セットからでも大丈夫です。
腸腰筋は大腰筋 + 腸骨筋の 2 つセットになっ

て左右対称にあるので左右必ずやりましょう！但
し腰の痛みが強い時は控えてください。

理想は痛くなる前からストレッチを行うといい
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

04

つ
ぶ
や
き

　
　
事
業
部（
建
築
）

池
田 

幸
広

私
が
入
社
し
て
半
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。

や
っ
と
業
務
に
も
慣
れ
た
こ
ろ
で
す
。

勤
務
は
週
休
二
日
で
、
私
の
趣
味
に
と

っ
て
ま
こ
と
に
都
合
が
よ
ろ
し
い
で
す
。

私
の
趣
味
は
魚
釣
り
で
す
。
主
に
海

岸
か
ら
の
釣
り
で
す
。
ル
ア
ー
フ
ィ
ッ

シ
ン
グ
で
、
ヒ
ラ
メ
や
マ
ゴ
チ
を
狙
っ

て
い
ま
す
が
な
か
な
か
釣
れ
ま
せ
ん
。

一
年
で
二
、三
匹
釣
れ
れ
ば
御
の
字
で
す
。

そ
ん
な
釣
果
で
面
白
い
の
か
と
思
う

で
し
ょ
う
が
、
魚
が
ヒ
ッ
ト
し
た
時
の

ド
キ
ド
キ
感
が
堪
ら
な
い
の
で
す
。
そ

し
て
竿
か
ら
伝
わ
る
魚
の
引
き
（
手
応

え
）
が
、
何
匹
釣
っ
て
も
そ
の
都
度
新

鮮
で
、
釣
り
上
げ
る
こ
と
が
で
き
る
か

ど
う
か
も
う
心
臓
が
バ
ク
バ
ク
で
す
。

釣
り
上
げ
て
写
真
を
撮
っ
て
い
る
と

き
も
手
の
震
え
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。
魚

を
リ
リ
ー
ス
し
て
初
め
て
達
成
感
に
浸

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

皆
さ
ん
も
興
味
が
わ
い
た
な
ら
魚
釣

り
始
め
ま
せ
ん
か
！
一
日
中
海
岸
を
歩

い
て
、健
康
に
も
い
い
で
す
よ
。
但
し
、

釣
っ
た
魚
は
必
ず
リ
リ
ー
ス
し
ま
し
ょ

う
。
昨
今
は
資
源
不
足
な
の
で
。
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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〉〉

7月安全努力目標 昨
年
一
月
か
ら
十
二
月
末
ま
で
実
施

さ
れ
た
Ｓ
ｔ
ｏ
ｐ
ザ
交
通
事
故
に
お
い

て
無
事
故
を
達
成
し
ま
し
た
。
今
後
も

継
続
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

表
彰
者
　
杉
島
　
山
田

以
前
か
ら
投
稿
を
し
て
い
ま
し
た
が

六
月
よ
り
頻
度
を
上
げ
て
投
稿
し
て
い

き
ま
す
！
メ
イ
ン
は
リ
ー
ル
投
稿
で

す
。
現
場
未
経
験
の
方
は
も
ち
ろ
ん
経

験
者
の
方
に
も
増
田
組
の
様
子
を
お
届

け
し
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
い
。
増

田
組
で
働
い
て
み
た
い
。
と
少
し
で
も

興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い

ま
す
。
ま
だ
始
め
た
ば
か
り
で
投
稿
も

少
な
い
で
す
が
、
今
後
現
場
監
督
さ
ん

へ
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
動
画
な
ど
分
か
り

や
す
い
動
画
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、

隙
間
時
間
に
で
も
見
て
い
た
だ
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。
是
非
い
い
ね
！
と
フ
ォ

ロ
ー
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

今
月
も
月
例
の
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル
を

実
施
い
た
し
ま
し
た
。
現
在
は
主
に
土

木
工
事
が
稼
働
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
現
場
責
任
者
や
安
全
管
理
者
が
中
心

と
な
り
、
重
機
災
害
・
第
三
者
立
入
禁

止
措
置
・
作
業
員
の
保
護
具
着
用
状
況
・

作
業
安
全
状
況
な
ど
の
安
全
確
認
を
細

部
に
わ
た
り
行
っ
て
き
ま
し
た
。
ど
こ

の
現
場
も
安
全
意
識
を
し
た
の
が
見
受

け
ら
れ
ま
し
た
。

Ｓ
ｔ
ｏ
ｐ
ザ
交
通
事
故

Ｓ
ｔ
ｏ
ｐ
ザ
交
通
事
故  

inin  

菊
川
菊
川

の
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム

行
事
記
録
（
5

27
〜
6

26

）

5
27	

中
部
電
力
静
岡
土
建
安
全
協
議
会
定
時
総
会

5
28	

菊
川
地
区
安
全
運
転
管
理
協
会

通
常
総
会
及
び
表
彰
式

	

Ａ
Ｍ
Ｆ
推
進
協
会
報
告
会
・
磐
田

5
29	

シ
ー
テ
ッ
ク
浜
岡
協
力
会
総
会

	

シ
ー
テ
ッ
ク
安
全
衛
生
協
議
会

5
30	

全
国
建
設
青
年
会
議
第
2
回
準
備
会
・
東
京

6
1
～
6
30	

全
国
安
全
週
間
準
備
期
間

6
3	

掛
川
法
人
会
定
時
総
会

6
5	

一
般
社
団
法
人
磐
田
労
働
基
準
協
会

全
国
安
全
週
間
説
明
会

6
9	

中
建
青
本
部
役
員
会
総
会
・
名
古
屋

6
12	

株
式
会
社
草
木
処
理
セ
ン
タ
ー

臨
時
株
主
総
会

6
13	

日
赤
有
効
会
御
前
崎
市
会
総
会

6
17	

島
田
掛
川
信
用
金
庫
通
常
総
代
会

	

中
建
青
浜
松
河
川
国
道
事
務
所

意
見
交
換
会
・
浜
松

6
24	

全
国
建
設
青
年
会
議
実
行
委
員
会
・
名
古
屋

行
事
予
定
（
6

27
〜
7

26

）

6
27	

掛
川
法
人
会
青
年
部
会
理
事
会

6
28	

シ
ー
テ
ッ
ク
安
全
衛
生
協
議
会 

6
30	

御
前
崎
市
商
工
会
建
設
部
会
全
体
会

	

第
2
回 

環
境
・
災
害
対
策
委
員
会

7
1	

浜
岡
中
学
校
職
業
講
話

7
1
～
7
7	

全
国
安
全
週
間

7
2	

第
39
回
袋
井
地
区
建
設
業
安
全
大
会
・
袋
井

7
7
～
7
9	

Ｉ
Ｓ
Ｏ
定
期
審
査

7
9	

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
役
員
会

作業安全
・熱中症予防対策の実施
・異常気象に備えた事前対策の実施
交通安全
・車間距離をとり、ゆとりある運転
環境目標
・（社内）�管理車両から不要な道具類を降ろしましょう
・（現場）�現場での混合廃棄物に一般のゴミが混ざらないように心がけましょう

全国安全週間全国安全週間〈〈 77// 11 ～～ 77// 77〉〉
夏の交通安全県民運動夏の交通安全県民運動〈〈 77//1111～～ 77//2200〉〉

ま
た
こ
れ
か
ら
梅
雨
が
や
っ
て
き
て
、

雨
上
が
り
の
作
業
な
ど
で
は
、
足
元
が

悪
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
十
分
に
考
え

ら
れ
、
重
機
転
倒
な
ど
の
災
害
が
考
え

ら
れ
ま
す
。
土
工
事
が
多
い
作
業
に

な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
日
々
の
作
業
開

始
前
に
確
認
を
行
い
、
安
全
意
識
を
よ

り
高
め
て
無
災
害
に
努
め
ま
し
ょ
う
！

月
一


