
腹斜筋に
効きます

2026年８月
健康経営勉強会Report

①ヘルスリテラシー Health Literacy とは ②健康診断結果より経過分析

③野菜摂取促進 ④簡単ストレッチ

ワイドスクワット・お尻ストレッチ（膝かかえ）・二の腕スライド（頭後ろ）

 

今月の内容

～睡眠の質を上げるためには～

健康診断で所見のあった方の結果を医師に診
ていただき、就業上の措置を講じる必要の有
無を確認します。

再検査・精密検査・治療など必要な方は、早め
の受診をお願いいたします。

腹筋に力を入れながら
「１,２、１,２」とテンポ
よく足踏みしましょう

ポイント

ご自身の健康
の為、気持ち
よく歩きま
しょう(^^♪

生活習慣を改善しても睡眠に問題がある
場合は受信がおすすめ
【睡眠障害かも？】

社内イベント紹介

「歯科検診」５名中３名達成、２名未達成でした。
口腔内健康は全身の健康にも影響を与えます。
是非定期検診を受けましょう。

「ＢＭＩの数値を１以上減らす」８名中２名達成、６名未
達成でした。
社内イベントなどにも積極的に参加して健康な
身体づくりを目指しましょう。

健康や医療に関する正しい情報を入手し、理解して活用する能力」と定義され
ています。具体的には、自分に合った健康情報を探し、理解し、評価したうえで、
実際に活用する力を指します。

この能力を向上させることで、病気の予防や健康の維持、生活の質の向上に
つながります。

９月は健康弁当・野菜たっぷり味噌汁、
１０月に秋の社内ウォーキングイベント、

１０月と２月にはベジチェック、脳年齢、最終
糖化物質の測定会を行います。
ほかにもいろいろもりだくさん
予定しております

禁煙・適度な運動（ウォーキングや軽い有酸素運動）・体重管
理に意識を向けて生活しましょう！

➄脂質異常にならない身体づくり
見えない油（ケーキやスナック菓子、加工肉など加工の段階で溶けて見えない状態）に要注意

調味料は、ノンオイルタイプやポン酢、レモン汁を活用しましょう

調理法は、「揚げる」「焼く」より「蒸す」「茹でる」で脂質・エネルギーをカット！

逆に積極的に摂りたい油：青魚、えごま油、アマニ油、くるみ、オリーブオイル、アボカド等

日常生活の中でこまめに体を動かす

禁煙と適切なストレス解消法を見つける

社員研修

情報を探す
信頼できる
健康情報を

積極的に探
しましょう

情報を評価する
得た情報が信頼
できるかどうか批
判的に吟味する
力を養いましょう

健康診断を受ける
定期的に健康診断
を受け、自分の健康
状態を確認すること
が大切！

医療者とのコミュ
ニケーション
医療者との対話を
通じて健康に関す
る疑問や不安を解
消しましょう

≪有所見者率≫
Ｒ７対比 １１％ 減

≪肝機能≫

Ｒ７対比 １４％ 減

目標値には届きませんでしたが
確実に成果が出ています。

メタボについては予備軍が２０％
増となりましたが、一歩ずつ地道
に改善していきましょう

④簡単ストレッチ
ワイドスクワット・お尻スト
レッチ（膝かかえ）・二の腕
スライド（頭後ろ）

内ももや
お尻の引
き締めに
効果的！

肩甲骨周りの血
流が良くなり肩
こり予防や二の
腕の引き締めに
効果的！

腰や股関
節周りの
疲労解消
に効果的

悪玉ＬＤＬ
コレステロール
１４０以上（mg/dL）

中性脂肪
（トリグリセライド）

１５０以上（mg/dL）空腹時

善玉ＨＤＬ
コレステロール
４０未満（mg/dL）

脂質異常
とは

出典：厚生労働省野菜摂取の促進 | 健康増進担当者向けツール(e-健康づく
りネット) | 健康日本21アクション支援システムWebサイト

健康にいがた２１https://www.kenko-
niigata.com/result.html?q=%E7%B0%A1%E5%8D%98%E3%82%B9%E3%83%88%E3%83%
AC%E3%83%83%E3%83%81#container

出典：健康にいがた２１https://www.kenko-
niigata.com/result.html?q=%E7%B0%A1%E5%8D%98%E3%82%B9%E3%83
%88%E3%83%AC%E3%83%83%E3%83%81#container

健康経営話題提供◎水処理管理課より 【夏の腰痛予防について】

夏に腰痛が増える主な原因

1.冷房や冷たい飲み物による体の冷え 2.運動不足と筋力低下 3.水分不足と筋疲労 4.自律神経の乱れ

夏の腰痛予防と対策

・温度差対策（冷房を適温に、服装やグッズの利用）・こまめな水分補給 ・軽い運動、ストレッチ

・姿勢の工夫（長時間座る場合はこまめに立ち上がり姿勢を変える）
・睡眠と休息を十分に確保する 2026.8.26

各最終ｱｸｾｽ日：R8.9.9
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