
（1）

浜岡砂丘
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１
統
合
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
の

二
回
目
の
定
期
審
査
を
実
施
し
ま

し
た
。

初
日
は
、
ト
ッ
プ
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
行
っ
た
後
、
Ｉ

Ｓ
Ｏ
９
０
０
１
管
理
責
任
者
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
、
従
業
員
代
表
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
、
健
康
管
理
に
責
任
を
持

つ
要
因
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、
Ｉ
Ｓ

Ｏ
４
５
０
０
１
管
理
責
任
者
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
と
顧
客
関
連
プ
ロ
セ
ス

等
を
管
理
営
業
部
が
中
心
に
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
の
実
施
を
行
い
ま
し
た
。

二
日
目
は
、
午
前
中
に
事
業
部

建
築
担
当
「
御
前
崎
⑸
車
両
整
備

場
新
設
等
建
築
そ
の
他
工
事
」
の

施
工
、
購
買
、
設
計
開
発
他
、
関

連
プ
ロ
セ
ス
を
書
類
中
心
に
監
査

の
実
施
を
行
い
ま
し
た
。
午
後
か

ら
は
、
土
木
担
当
「
令
和
六
年
度

榛
南
水
道
統
合
事
業
送
水
管
布
設

工
事
（
御
前
崎
大
江
線
一
工
区
）」

を
現
場
と
書
類
中
心
に
、
現
場
に

赴
き
建
築
同
様
監
査
を
実
施
し
ま

し
た
。

最
終
日
は
、
審
査
の
ま
と
め
と

報
告
書
の
作
成
を
行
っ
た
後
、
企

業
代
表
者
へ
の
報
告
を
行
い
、
ク

ロ
ー
ジ
ン
グ
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
て

定
期
監
査
が
終
了
し
ま
し
た
。

結
果
に
つ
い
て
は
、
改
善
指
摘

事
項
は
発
見
さ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
他
観
察
さ
れ
た
事
象
に
つ

い
て
は
、
グ
ッ
ド
ポ
イ
ン
ト
が
一

つ
、
改
善
の
機
会
が
六
個
あ
り
ま

し
た
。
内
容
に
つ
い
て
は
、
予
防

報
告
書
に
よ
る
中
間
検
査
前
の
社

内
検
査
の
実
施
を
す
る
事
に
よ
る

顧
客
満
足
度
の
ア
ッ
プ
（
グ
ッ
ド

ポ
イ
ン
ト
）。

改
善
の
機
会
に
つ
い
て
は
、
①

気
候
変
動
に
関
す
る
課
題
、
リ
ス

ク
の
特
定
に
よ
る
マ
ニ
ュ
ア

ル
改
定
の
実
施

②
リ
ス
ク
ア
セ
ス
メ
ン
ト
の

充
実
を
図
り
、
リ
ス
ク
ア
セ

ス
メ
ン
ト
表
へ
の
過
去
発
生

し
た
イ
ン
シ
デ
ン
ト
の
追
加

③
工
事
成
績
評
定
点
向
上
の

為
の
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
の

実
施
、
目
標
以
下
の
点
数
の

原
因
分
析
と
改
善
策
の
実
施

④
法
的
要
求
事
項
の
決
定
の
充
実

を
図
る
。
法
令
、
規
則
の
改
定
を

監
視
す
る
仕
組
み
作
り

⑤
キ
ー
プ
ロ
セ
ス
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー

ト
の
見
直
し
、
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
あ

る
フ
ロ
ー
ト
が
現
行
と
変
更
が
あ

っ
た
部
分
が
あ
る
の
で
、
全
体
の

見
直
し
を
実
施

⑥
是
正
処
置
に
お
け
る
処
置
実
施

前
の
リ
ス
ク
ア
セ
ス
メ
ン
ト
の
実

施
、
再
発
防
止
の
観
点
か
ら
、
是

正
後
の
リ
ス
ク
を
事
前
評
価
し
、

管
理
策
の
向
上
を
図
る

以
上
グ
ッ
ド
ポ
イ
ン
ト
一
件
改

善
の
機
会
六
件
を
真
摯
に
受
け
止

め
、
会
社
の
発
展
に
全
員
で
取
り

組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

�

管
理
責
任
者

Ｊ
Ｑ
Ａ
定
期
審
査

７
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７
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先
日
、
健
康
経
営
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
に

よ
る
健
康
経
営
セ
ミ
ナ
ー
が
実
施
さ
れ

日
頃
の
健
康
を
見
直
す
貴
重
な
機
会
と

な
り
ま
し
た
。セ
ミ
ナ
ー
の
冒
頭
で
は
、

事
前
に
実
施
さ
れ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
の
集

計
結
果
が
紹
介
さ
れ
、
社
員
の
健
康
に

対
す
る
意
識
や
課
題
に
つ
い
て
共
有
さ

れ
ま
し
た
。
そ
の
内
容
を
も
と
に
、
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
の
方
か
ら
は
、「
健
康
と

は
単
に
病
気
の
有
無
だ
け
で
は
な
く
、

『
体
の
健
康
』『
こ
こ
ろ
の
健
康
』『
社

会
的
な
健
康
』
の
三
つ
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
保
た
れ
て
い
る
状
態
が
大
切
で
あ
る
」

と
い
う
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

今
後
も
社
員
一
人
ひ
と
り
が
心
身
と

も
に
健
康
で
い
き
い
き
と
働
く
こ
と
が

で
き
る
よ
う
、
健
康
経
営
の
取
組
を
進

め
て
ま
い
り
ま
す

令
和
七
年
七
月
一
日
か
ら
七
日
ま
で

の
一
週
間
、
第
九
十
八
回
目
の
全
国
安

全
週
間
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
弊
社
も

安
全
週
間
に
合
わ
せ
て
、
行
事
を
行
い

ま
し
た
。
七
月
に
入
り
数
日
に
分
け
て

健
康
診
断
を
実
施
し
ま
し
た
。
診
断
結

果
は
ま
だ
届
い
て
い
ま
せ
ん
が
、
診
断

結
果
を
基
に
生
活
習
慣
の
改
善
を
行
い

た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
安
全
週
間

に
際
し
、
管
理
車
両
点
検
・
運
転
免
許

証
実
物
確
認
を
行
い
ま
し
た
。
当
然
の

事
で
は
あ
り
ま
す
が
、
不
携
帯
、
無
免

許
の
職
員
が
い
な
く
て
安
心
し
ま
し
た

が
、
今
後
も
定
期
的
に
確
認
を
し
て
い

き
ま
す
。

今
後
も
無
事
故
・
無
違
反
で
安
全
運

転
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

健康
ワンポイントアドバイス 

いつまでも健康で長生きするためには毎日60分※、歩行
またはそれと同等以上の強度の身体活動を行うことが必要
だといわれています。運動不足を感じている方は、日常生
活における活動量を増やすことから始めてみませんか？�
� ※ 18～ 64歳：65歳以上は一日 40分

いつでもどこでもプラス10分の運動を！

あなたの運動量、 
足りていますか？

Form No.0X0406(1.0)  2020.03.01 

〒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。

～いつでもどこでもプラス10分の運動を！～

あなたの運動量、足りていますか？

アクティブガイド“プラス10”

こうすれば＋10！

『アクティブガイド』とは厚生労働省が策定した「健康づくりのための身体活動基準2013」を達成するための国民向け
ガイドライン。『＋10（プラス・テン）：今より10分多く体を動かそう』をメインメッセージに、今より少しでも体を動かす
工夫が分かりやすく示されています。

家庭や職場、休日の過ごし方など日常生活を見直して、どんな場面で体を動かせるか考えてみましょう。歩数を増やしたり、
活発に体を動かしたりするような運動をこまめに取り入れることがポイントです！

いつまでも健康で長生きするためには毎日60分※、歩行またはそれと同等以上の強度の身体
活動を行うことが必要だといわれています。運動不足を感じている方は、日常生活における
活動量を増やすことから始めてみませんか？ ※18～64歳：65歳以上は一日40分

家庭で

テレビを見ている間に“ながら運動”　 他の階への移動は階段を使う 家族や友人とウインドウ
ショッピングに出掛ける

プラス・テン

10+
プラス・テン

10+
プラス・テン

10+

プラス10の効果

2.8％
DOWN

65歳以上18歳～64歳

今より10分多くからだを動かすだけで、健康寿命をのばせます。
あなたも＋10で、健康を手に入れてください。

死亡リスク

3.2％
DOWN

がん発症

3.6％
DOWN

生活習慣病発症

8.8％
DOWN

ロコモ・認知症発症

？？？

＋10プラス・テン から始めよう！

出典：厚生労働省 アクティブガイド

職場で 休日に

1日60分！1日60分！ 1日40分！1日40分！
じっとして
いないで、元気にからだを

  動かしましょう。 筋力トレーニングや
スポーツなどが含まれると、

なお効果的です!

＋10で
目指そう！

プラス・テン

テン

健
康
経
営
セ
ミ
ナ
ー

全
国
安
全
週
間
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日焼けと筋肉疲労の意外な関係
こんにちは、シープラスです。今、こちらをご

覧になっている方はきっと涼しい部屋でいらっ
しゃるのではないでしょうか？！（暑いと読む気
がしませんよね　笑）
夏に「なんだか身体がだるい」「筋肉が重い」
と感じた経験はありませんか？
実はその不調、もしかしたら“日焼け”が関係

している可能性があります。
今回は日焼けからくる筋肉疲労についての内容
です。
■日焼けは「皮膚のやけど」
日焼けとは、紫外線によって皮膚に炎症が起き
ている状態です。軽度とはいえ、これはやけどの
一種。皮膚に炎症が起きると、身体はその回復の
ためにエネルギーを集中させる必要があります。
そのため、回復にエネルギーを奪われ、全身に

「だるさ」「疲労感」が出ることがあるのです。
さらに、紫外線を浴びることで体内に活性酸素
が増加し、細胞へのダメージや慢性的な疲労感の
原因にもなります。つまり日焼けは、皮膚だけで
なく、身体全体にとって“ストレス”なのです。
■脱水とミネラル不足も影響
日焼けをするような強い日差しの下では、多く
の汗をかきます。
このとき、体内の水分とともにナトリウムやカ

リウム、マグネシウムなどのミネラルも失われて
いきます。これらのミネラルは、筋肉を正常に動

かすために欠かせないもの。
不足すると、筋肉がつりやすくなったり、重だ

るさや疲れが残ったりします。
また、体温が上昇することで自律神経も乱れや

すくなり、より疲れを感じやすくなるという面も
見逃せません。
■睡眠の質の低下にも注意
日焼けによる皮膚のヒリヒリ感や火照りは、睡

眠の妨げになります。睡眠不足になると、筋肉の
修復や疲労回復が十分に行われず、翌日のだるさ
や筋肉疲労が長引く原因にも。
「日焼けくらい大丈夫」と思わず、体の回復力
を妨げる一因であることを意識しておくことが大
切です。
■日焼け後のセルフケアで疲れ予防を
もし日焼けしてしまったら、まずは冷却と保湿

をしっかり行いましょう。
さらに、以下のような栄養補給も筋肉疲労の予

防に効果的です。
•	水分＋電解質（スポーツドリンクや塩入りの水）
•	ビタミン C・E（抗酸化作用）
•	リコピン（トマト）やポリフェノール（ベリー類）
これらは紫外線ダメージを和らげ、体の回復を

助けてくれます。
日焼けは外見だけでなく体の内側にも影響を与

えます。
こまめな水分補給と紫外線対策（日焼け止め、

帽子等）を意識して未然に
防ぎましょう。

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

05

つ
ぶ
や
き

髙
橋 

冬
真

入
社
一
年
を
経
て

増
田
組
に
入
社
さ
せ
て
頂
き
、
今
年

の
三
月
で
二
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。

入
社
し
て
か
ら
の
一
年
、
沢
山
の
現

場
に
同
行
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
最

初
は
工
事
現
場
が
ど
の
よ
う
に
動
い
て

い
る
の
か
、
一
つ
一
つ
の
作
業
が
何
に

繋
が
っ
て
い
く
の
か
な
ど
分
か
ら
ず
い

ま
し
た
が
、
上
司
の
手
伝
い
や
協
力
会

社
さ
ん
が
声
を
か
け
て
く
れ
る
お
か
げ

で
、
徐
々
に
で
す
が
現
場
の
流
れ
を
覚

え
て
き
て
い
る
実
感
が
あ
り
ま
す
。
他

に
も
測
量
機
器
に
触
れ
る
機
会
が
増
え
、

簡
易
的
な
書
類
等
も
作
成
し
た
り
す
る

中
で
、
覚
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
事
が
沢
山
出
て
き
て
い
ま
す
が
、
コ

ツ
コ
ツ
練
習
し
て
早
期
に
仕
事
を
覚
え

ら
れ
る
よ
う
心
掛
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
こ
の
仕
事
を
続
け
て
い
く
中

で
体
調
管
理
は
非
常
に
大
事
だ
と
改
め

て
実
感
し
、
気
温
の
寒
暖
差
な
ど
体
が

慣
れ
て
い
な
い
部
分
も
あ
る
た
め
体
調

管
理
を
徹
底
し
て
、
引
き
続
き
少
し
で

も
社
員
と
し
て
活
躍
で
き
る
よ
う
努
力

し
て
い
き
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〉〉

8月安全努力目標 令
和
七
年
七
月
十
四
日
か
ら
七
月
十

九
日
ま
で
、
浜
岡
北
小
学
校
の
通
学
路

に
て
横
断
中
の
子

供
た
ち
の
安
全
を

見
守
り
ま
し
た
。

運
転
手
の
皆
さ
ん

は
歩
行
者
優
先
で

譲
り
合
い
の
心
を

も
っ
て
安
全
運
転

を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。

行
事
記
録
（
6
27
〜
7
26

）

6
27	

掛
川
法
人
会
厚
生
委
員
会�

御
前
崎
市
商
工
会

	

掛
川
法
人
会
青
年
部
会
理
事
会�

掛
川
市
商
工
会
議
所

6
28	

御
前
崎
市
地
域
医
療
を
育
む
会�

総
会
及
び
地
域
医
療
学
習
会

6
30	

御
前
崎
市
商
工
会
建
設
部
会
全
体
会

	

袋
井
建
協
環
境
災
害
対
策
委
員
会
・
袋
井

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
4	

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
役
員
会

7
7
～
7
9	

Ｉ
Ｓ
Ｏ
定
期
審
査

7
11	

中
建
青
静
岡
支
部
役
員
会
・
静
岡

	

中
建
青
静
岡
支
部
総
会
・
静
岡

7
16	

御
前
崎
市
商
工
会
青
年
部
会

7
17
～
7
20	

御
前
崎
市
建
設
業
組
合
視
察
研
修
・
沖
縄

7
24	

福
利
厚
生
制
度
推
進
連
絡
協
議
会
・
研
修
会

7
25	

全
国
建
設
青
年
会
議
全
国
大
会
準
備
会
・
名
古
屋

7
26	

全
国
青
年
会
議
交
流
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
・
名
古
屋

行
事
予
定
（
7
27
〜
8
26

）

7
30	

袋
井
建
協
安
全
研
修
会
・
袋
井

8
1
～
8
2	

社
員
旅
行
・
北
海
道

8
2	

御
前
崎
み
な
と
夏
祭

8
／
13
㈬
～
8
／
17
㈰ 

夏
季
休
暇

作業安全

・熱中症予防対策の実施
・適正な服装及び保護具の着用
交通安全

・歩行者・自転車へのおもいやり運転の実施
環境目標

・（社内）�室内の温度でエアコンのON・OFFを行いましょう
・（現場）�ダンプトラックの過積載に十分に注意しましょう

校校校

補補補

助助助

登登登

昨
年
同
様
、
浜
岡
中
学
校
で
一
、
二

年
生
を
対
象
に
建
設
業
の
魅
力
な
ど
に

つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

建
設
業
の
イ
メ
ー
ジ
＝
き
つ
い
、
体

力
仕
事
、
大
工
さ
ん
と
い
う
意
見
が
多

く
あ
り
ま
し
た
が
、
今
回
の
講
話
を
聞

い
て
少
し
で
も
イ
メ
ー
ジ
が
変
わ
っ
て

く
れ
た
ら
良
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

女
子
の
生
徒
さ
ん
も
何
名
か
興
味
を
も

っ
て
く
れ
て
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

新
４
Ｋ
（
給
与
・
休
暇
・
希
望
・
か

っ
こ
い
い
）
を
目
指
し
て
若
い
人
達
に

も
魅
力
的
な
業
界
に
な
る
よ
う
地
域
の

建
設
会
社
と
し
て
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。

浜
岡
中
学
校

職
業
講
話

今
回
、
優
秀
賞
を
い
た
だ
き
、
心
か

ら
嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
「
安
全
は
す
べ
て
に
優
先
す
る
」
と

い
う
気
持
ち
を
大
切
に
事
故
ケ
ガ
の
な

い
明
る
い
職
場
づ
く
り
に
貢
献
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

『 

無
理
せ
ず 

急
が
ず 
安
全
第
一
！

�

元
気
に
帰
る
が 
一
番
大
事 

』

建
設
業
労
働
災
害
防
止
協
会
袋
井
分
会
よ
り

安
全
標
語
優
秀
賞
を

　
　
い
た
だ
き
ま
し
た
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部
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