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　当協会は、新年より「一般財団法人」へ移行し、新しく
スタートをすることとなりました。これもひとえに皆様の
ご愛顧の賜物と深謝いたします。当協会は、創立43周年
を迎えることとなりますが、「保健指導・健康教育事業、
及び広報活動」を通して、公共性・公益性の高い健診事
業に引き続き専念して参る所存です。
　平成26年は、医療を取り巻く環境も大きく変わる兆し
が有ります。国は、「病気になる前の健康管理」に重点を
置く「データヘルス計画」を推進しています。
　これはアベノミクスの「日本再興戦略」で謳われるも
ので、「国民の健康増進を図り、健常な社会人を増やし、
企業の人的資源の拡充を図り、同時に医療費の削減も
図る」という狙いです。「予防医学」と「企業の健康経
営」を結び付けることで国力、経済力の拡大を狙う大き
な構想と言えます。過去50年間「長寿大国」を作り上げ
てきたニッポンは、さらに「経済大国」の企業風土と健康
を連携させて企業活動の好循環化に結び付けることで、
さらなる国民の長寿化や雇用（定年）延長へも結びつけ
ようとする日本再興の壮大な戦略です。
　私たち労働衛生協会は、健診事業を通して、この「予

防医学」の一翼を担い、公益性・公共性の高い活動を実
施し、社会に貢献し続けて行く使命がある医療機関で
す。
　当協会の理念に「I’m fineで暮らしていこう!!」として
「日本中がI’m fine!の笑顔であふれるように、これまで
も、これからも、ずっと、あなたのカラダとハートの健康
を見守り続けていきたいと思います。」と掲げており、お
一人おひとりの健康に役立つことこそ社会貢献と思って
います。
　目標を高くして、日々の仕事を着実に実施しながら、
向上心を持って「午（うま）年に因んだ最高点」を目指し
て、職員一丸となって邁進する所存でございます。
　協会方針の「顧客の皆様に信頼される健診機関とし
て誠実かつ適切な行動をいたします。」ことを改めて心
に刻み、引き続き、皆様のご厚誼を賜りながら精進して
まいりますので、末永くご愛顧賜りますようお願い申し上
げます。

　新年の年頭に当たり、皆様のご健勝とご多幸をお祈り
申し上げます。

新年明けまして
     おめでとうございます
新年明けまして
     おめでとうございます

一般財団法人 労働衛生協会

理事長  根岸 重夫

ご愛顧いただきありがとうございます

平成26年元旦

暮らしに笑顔があふれているのも、仕事にファイトがみなぎってくるのも
みんなあなたの健康のおかげです。

日本中がI’ m fine！の笑顔であふれるように、
これまでも、これからも、ずっと、あなたのカラダとハートの

健康を見守り続けていきたいと思います。

I’m fineI’m fine理念 で暮らしていこうで暮らしていこう



　
当
協
会
は
、昭
和
四
十
六
年
二
月「
産
業
保
健
衛
生
協
会
」と
し
て
東
京
本

部
・
長
野
県
支
部
を
設
置
し
創
立
以
来
、働
く
人
々
の
健
康
と
職
場
に
お
け

る
作
業
環
境
の
向
上
を
目
的
と
し
た
健
康
診
断
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。
昭

和
四
十
八
年
に
は
、労
働
大
臣
よ
り
財
団
法
人
の
認
可
を
得
る
と
同
時
に
現

在
の「
財
団
法
人
労
働
衛
生
協
会
」へ
改
称
し
、巡
回
健
康
診
断
を
中
心
に
安

全
衛
生
法
に
お
け
る
法
定
健
康
診
断
・
各
健
康
保
険
組
合
な
ど
が
実
施
す
る

生
活
習
慣
病
健
康
診
断
等
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
皆
様
の
お
か
げ
を

も
ち
ま
し
て
、今
年
で
四
十
三
年
目
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
の
た
び
、公
益
法
人
改
革
に
よ
り
当
協
会
は
、一
般
財
団
法
人
へ
移
行
の

運
び
と
な
り
、本
年
は
新
た
な
ス
タ
ー
ト
の
年
と
な
り
ま
す
。
ス
タ
ー
ト
に

あ
た
り
、主
要
事
業
で
あ
る「
健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
に
産
業
の
現
場
お
よ

び
地
域
社
会
に
お
け
る
勤
労
者
・
地
域
住
民
の
健
康
診
断
」を
よ
り
一
層
勢
力

的
に
実
施
し
て
い
く
所
存
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、巡
回
健
診
・
当
協
会
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
お
け
る
施
設
内
健
診
に
と
ど
ま
る
こ
と
な
く
、全
国
の
医
療
機
関

と
連
携
し
、小
規
模
事
業
所
か
ら
全
国
規
模
で
事
業
を
展
開
す
る
事
業
所
ま

で
多
く
の
皆
様
に
今
ま
で
以
上
に
ご
満
足
い
た
だ
け
る
よ
う
な
健
康
診
断
を

提
供
致
し
ま
す
。
そ
し
て
い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
高
品
質
で
低
廉
な
価
格
に

て
健
康
診
断
を
提
供
で
き
る
よ
う
、さ
ら
に
組
織
体
制
の
強
化
を
図
っ
て
参

り
ま
す
。

１ 

労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
く
一
般
健
康
診
断
・
特
殊
健
康
診
断

２ 

健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
の
生
活
習
慣
病
健
診
・
人
間
ド
ッ
ク

３ 

地
域
住
民
等
に
対
す
る
健
康
診
断

４ 

高
齢
者
福
祉
の
増
進
に
寄
与
す
る
た
め
の
特
定
健
康
診
査

５ 
地
域
住
民
・
働
く
女
性
の
た
め
の
が
ん
検
診（
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診
）

　
ま
た
、作
業
環
境
管
理
と
し
て
作
業
の
現
場
で
使
用
さ
れ
て
い
る
、粉
じ

ん
・
石
綿
・
有
機
溶
剤
・
特
定
化
学
部
質
・
鉛
等
の
有
害
物
質
の
測
定
を
行
い
、

作
業
環
境
の
評
価
・
作
業
環
境
改
善
ア
ド
バ
イ
ス
等
を
行
っ
て
参
り
ま
す
。

一
般
財
団
法
人
と
し
て
の
事
業
への
取
り
組
み

一
般
財
団
法
人
と
し
て
の
事
業
への
取
り
組
み

一
般
財
団
法
人 

労
働
衛
生
協
会

理
事
　
虎
岩
　
治

■ 

主
な
実
施
健
康
診
断
と
が
ん
検
診



１ 

作
業
環
境
測
定
法
等
に
基
づ
く
作
業
環
境
測
定

２ 
作
業
環
境
の
改
善
に
関
す
る
指
導

３ 

有
害
作
業
環
境
の
改
善
等
に
関
連
す
る
相
談

４ 

石
綿
含
有
建
材
の
石
綿
含
有
率
測
定

　
公
益
事
業
と
し
ま
し
て
は
、健
康
診
断
等
結
果
を
も
と
に
健
康
管
理
・
予

防
医
学
に
役
立
て
る
た
め
の
各
事
後
指
導
と
勤
労
者
・
地
域
住
民
な
ど
の
健

康
の
保
持
増
進
を
図
る
た
め
に
疾
病
予
防
対
策
の
指
導
や
各
種
保
健
指
導
・

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
ま
す
。
ま
た
、地
域
住
民
を
は
じ
め

と
す
る
多
く
の
皆
様
の
た
め
の
健
康
教
育
セ
ミ
ナ
ー
や
健
康
講
座
等
を
開
催

し
、公
益
性
の
高
い
保
健
衛
生
活
動
を
実
施
し
ま
す
。
そ
れ
ら
の
活
動
を
通

し
て
得
ら
れ
た
結
果
を
統
計
資
料
や
広
報
誌
と
し
て
発
行
・
配
布
し
、広
く
社

会
に
還
元
す
る
こ
と
が
労
働
衛
生
の
向
上
・
保
健
衛
生
の
普
及
に
繋
が
る
も

の
と
思
い
ま
す
。

１ 

健
康
診
断
後
の
医
師
・
保
健
師
等
に
よ
る
保
健
指
導

　
　
定
期
健
康
診
断
の
結
果
に
対
し
、栄
養
指
導
を
含
め
た
日
常
生
活
面
の

指
導
、健
康
管
理
の
た
め
の
情
報
提
供
、再
検
査
・
精
密
検
査
等
の
受
診

勧
奨
を
行
い
、生
活
習
慣
病
予
防
等
の
指
導
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

２ 

高
齢
者
の
医
療
の
確
保
に
関
す
る
法
律
に
基
づ
く
特
定
保
健
指
導

　
　
特
定
健
康
診
査
の
結
果
に
基
づ
き
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
該
当

群
と
そ
の
予
備
群
に
対
し
、「
積
極
的
支
援
」と「
動
機
づ
け
支
援
」を
実

施
し
て
い
ま
す
。

３ 

職
場
に
お
け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
確
保
の
た
め
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ

ク
と
事
後
指
導
及
び
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
支
援

　
　
健
康
診
断
時
に
勤
労
者
や
長
時
間
労
働
者
等
に
対
し
、ス
ト
レ
ス
調
査

を
行
い
解
析
結
果
の
報
告
と
ス
ト
レ
ス
へ
の
気
づ
き
や
セ
ル
フ
ケ
ア
に
有

効
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
う
と
と
も
に
、専
門
医
に
か
か
る
た
め
の
情
報
提

供
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
し
て
は
心
理
相
談
、職

場
復
職
者
面
談
等
も
実
施
し
て
い
ま
す
。

４ 

医
師
・
保
健
師
等
に
よ
る
健
康
教
育
セ
ミ
ナ
ー
・
健
康
講
座
の
開
催

　
　
勤
労
者
や
地
域
住
民
等
に
対
し
健
康
教
育
セ
ミ
ナ
ー
や
健
康
講
座
と
し

て
、健
康
保
持
増
進
の
普
及
に
関
す
る
各
種
テ
ー
マ
を
設
け
開
催
し
ま
す
。

５ 

健
康
診
断
結
果
の
統
計
的
処
理
と「
事
業
年
報
」「
広
報
誌
」の
発
行
・
配

布
等

　
　
事
業
年
報
・
広
報
誌
を
発
行
し
配
布
し
て
い
ま
す
。
主
な
配
布
先
は
健

診
実
施
事
業
所
、行
政
、健
康
保
険
組
合
、労
働
基
準
協
会
等
で
あ
り
、広

報
誌
は
地
域
の
図
書
館
、公
共
施
設
等
に
お
い
て
も
頒
布
し
て
い
ま
す
。

　
予
防
医
学
の
あ
り
方
が
変
わ
っ
て
い
く
時
代
の
中
、こ
れ
か
ら
の
健
康
診

断
に
お
い
て
は
、継
続
的
な
受
診
が
ベ
ー
ス
と
な
り
、そ
の
結
果
か
ら
個
人
の

健
康
管
理
、集
団
の
健
康
管
理
、生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立
つ
デ
ー
タ
の
集

計
・
統
計
も
よ
り
重
要
な
要
素
と
な
り
ま
す
。
今
後
は
、そ
の
よ
う
な
さ
ま
ざ

ま
な
お
客
様
の
ニ
ー
ズ
に
対
応
し
た
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
参
り
ま
す
。

■ 

主
な
公
益
事
業
の
内
容

■ 

主
な
作
業
環
境
測
定
実
施
内
容



抵抗力のある健康な身体づくりが、風邪を予防する近道です。規則正しい生活が大切なのはもちろんですが、
日頃の食生活からウイルスを寄せつけない、免疫力を高める食事を考えてみましょう。冬の代表料理のひと
つ『鍋料理』。この具材を検証して栄養素のバランスを考えてみます。

風邪に負けない身体をつくろう風邪に負けない身体をつくろう食事
から

食事
から

一般財団法人 労働衛生協会
健康管理部 管理栄養士 川崎玲子

鍋の代表野菜の白菜はビタ
ミンＣ、カルシウム、鉄、カロ
チンなどに富み、特に芯の
部分が栄養豊富。ビタミン
Ｃは血管を拡張させ、血行
促進作用も。

βカロチン、ビタミンＣが豊
富。老化予防・免疫機能強
化に働き、風邪の初期に摂
取すると効果的。

辛み成分の殺菌作用とビタ
ミンＣが風邪に効くといわ
れている。根菜類は寒いほ
ど甘さが増して美味しい。

βカロチンも豊
富ですが、アリ
シンが含まれ、
ビタミンＢ１の
吸収を高める
作用があり。

冬の牡蠣は栄養価が高く海
のミルクと言われる。ビタミ
ンＢ12 やタウリンを含有。タ
ウリンが解毒作用を強化。

ビタミンＤは抵抗力を高
める。生しいたけよりも
干したものほど倍増。

抗酸化作用と
老化防止作用
がある。また、
味が淡白なの
で鍋料理に最
適。

発熱などで失われやすいビ
タミンＢ群を含み、疲労回
復に役立つ。ネギ、ニラと一
緒に摂ることで効果倍増。

ビタミンＣ、アリシンが含
まれる。その他、体温上
昇、発汗促進作用もあり。

コラーゲンを多く含み水に
溶け出しやすく、ビタミンＣ
と一緒に摂ると吸収率がア
ップする。鍋料理なら、ビタ
ミンの多い野菜と食べられ
るので理想的。

鍋料理などのバランスの良い食事による風邪予防にも限界があります。過労、睡眠
不足からも体調を崩しやすいので『休養』をしっかりとることも大切です。また湿
度を70％前後に保つことで、ウイルスの勢いを弱めることができます。外出時は
マスクを着用し、保温・保湿に心がけて、風邪を予防しましょう。

PointPointPoint

鍋のベースやつけだれには、

   免疫力アップ、抗酸化作用のある、

  ゴマ、トマトがおすすめです

白　菜

鶏　肉

きのこ類長ネギ
か　き

ニ　ラ

春　菊
大　根

豆　腐

豚　肉

鍋 料 理
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