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　去る平成25年2月23日（土）の午前10時45分より
中野サンプラザに於いて、第40期財団法人理事会
が執り行われました。
　第1号議案：平成24年度事業報告承認の件　
　第２号議案：平成24年度収支決算書承認の件
　第３号議案：その他　であり、更に「協会規程の
改正について」等、報告されました。

　主な議事の内容として、第1号議案の平成24年
度の事業報告内容における重点目標について、活
動の報告がされました。
　健康診断事業に関して、労働安全衛生法を始め
とする各種法律に基づく健康診断を中心に事業
を展開していますが、平成24年度の具体的な取り
組みとしては、公益法人への移行を念頭に、ネット
ワークによる地方の提携医療機関との連携を密
に、より一層深めることを重点的に取り組みました。
また健康診断実施エリアを地域の住民や山間部
など医療が不足している地域へ拡大、更に高齢者
や外国の児童・生徒の健診機会の拡張を図りな
がら、全国的に健康診断のサービスを展開して参
りました。
　保健指導・健康教育など健康診断後の事後フォ
ローに関しては、医療費の削減を目指す上で非常に
重要の分野であるため、年々強化を行っております。
平成24年度は、新規に特定保健指導の業務委託
を受けた事業場もあり、平成23年度に比べ約1.4倍
の保健指導実績がありました。今後は、健康教育・

公益事業への参加等、より積極的に実施していく
予定です。
　作業環境測定に関しては、作業管理・作業環境
管理の適正化を目的とし活動しています。しかし昨
今は、時代と共に年間の測定事業場数は減少して
いるのが現状です。当協会としましては、有害物質
を取り扱う契約事業場に対し、定期的に測定を実
施し作業場の有害物質の現状把握を行い、その現
状を報告しています。また環境管理が適切でない
場合には、環境改善や作業改善を実施するための
方策を専門的見地からアドバイスするなど、各事業
場の改善に向けサポートを行っています。今後も引
き続き、根気強く実施して行く予定です。
　また、平成25年度の事業計画としては、「公益財
団法人移行を見据えた公益事業に推進」を重点目
標に掲げ、他の健診機関との差別化を図り効率的
な健康診断事業を展開していくことを目標としまし
た。そして健康診断事業における精度管理の更な
る向上を目指し、より充実した精度の高い健康診断
を提供していく上で、システムや各種機器の新規導
入と更新は不可欠であるため、適切に実施していく
予定です。

　平成25年度は以下の新規導入と機器の更新を
実施します。
　・健康診断基幹システムの新規構築と導入
　・X線検診車の全車両デジタル化への移行
　・X線デジタル撮影装置搭載検診車の増車1台







［　　　 ］

年度も改まり、新生活をスタートさせた人たちも多いことでしょう。新しい環境になじめず、気持ちが落ち込みがちな人もい
るかもしれませんね。うつ病などの気分障害の国内患者数は100万人以上といわれています。「うつ」に陥るのを防ぐには、
食生活を見直すのも一つかもしれません。バランスの良い食生活で、健やかな心と身体を保ちましょう！

ビタミンの一種、葉酸などを多く摂る人は、うつの症状が出にくいことがわかってきました。
エネルギーのもとになる脂分もきちんと摂りましょう。

特に、青魚の脂に含まれ、神経に栄養を与えて働きを良くする「n－３系多価不飽和脂肪酸」を摂りたいですね。
主食は白米より玄米のほうがビタミンが摂れて、うつが予防できます。飲み物では緑茶の中に含まれるテアニンが効果的です。

食事のパターンは日本食が多い人のほうが、洋食が多い人よりうつ症状が出にくいようです。

新生活を乗り切る食生活新生活を乗り切る食生活新生活を乗り切る食生活

健康管理部　管理栄養士　川崎玲子

「うつ」にならないための対策「うつ」にならないための対策

（注）これらだけを食べるのではなく、肉なども含め バランスのとれた食事 が大切です。

うつ病の予防に役立つ可能性のある食事や飲み物の例

n－３系多価不飽和脂肪酸を含む その他

◉ゆでアスパラ ◉ほうれん草のおひたし

◉玄米いりご飯◉枝豆

◉さんまの塩焼き

◉イワシの蒲焼き ◉ブリの刺身 ◉緑茶

60℃くらいで入れると
テアニンが出やすい

気分転換をする
………気持ちを切り替えて、趣味や好きなことに打ち込んでみましょう。

休養をしっかりとる
………睡眠時間をしっかりとり、翌日に疲れを残さないようにしましょう。

ひとりで悩みを抱え込まない
………ひとりで悩まず人に話を聞いてもらい、心を軽くして落ち着かせましょう。
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