
健康づくりに役立つ情報満載！

「健活ナビ」をご利用ください。

運動、食事、メンタルヘルス、禁煙など健康づくりに役立つ
情報をまとめました。
健康づくり活動（＝健活）でイキイキと過ごしましょう。

こちらも
おすすめ

※ 組合員としてのログインが必要です。

令和５年3月発行
東京都新宿区西新宿2-8-1
東京都職員共済組合事務局事業部健康増進課
電話  03（5320）7462
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8：00 職場へ
□ 分からないことばかり
 でも皆忙しそう…
→Ｐ14 ストレス感じてますか？
□ 一日中デスクワーク
→Ｐ10 運動してますか？

24：00 就寝
□ 寝床でスマホを見ていたら
　 そのまま寝てしまった
→Ｐ16 睡眠は明日の活力

7：00 起床
□ 時間がないので朝食は
　 食べずに出勤
→Ｐ8 朝・昼・晩、

３食きっちり取ろう

21：00 帰宅
□ 缶ビール２本にコンビニ弁当
→Ｐ8 朝・昼・晩、３食きっちり取ろう
→Ｐ9 節度をもって楽しくお酒を

12：00 昼食
□ お昼は手軽にカップめん
→Ｐ8 朝・昼・晩、

３食きっちり取ろう
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　最近は、心の病にかかる若い人も増加傾向にあります。社会人になり仕事を始めることで、困難
に立ち向かうこともあるでしょう。私たちの体にはストレスに対抗する機能が備わっていますが、
ストレスが長期にわたったり、強すぎてその人の許容範囲を超えると、心身に様々な変化や不調を引
き起こしてしまいます。充実した人生を送るには、自ら上手にストレスに対応し、心の健康を保つこ
とも大切です。
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　生活習慣病を防いで健康を保つには、野菜に含まれるビタミンやミネラル、食物繊維などが不可
欠ですが、どうしても野菜不足になりがちです。
　成人の野菜摂取目標は「1日350g（うち120g程度は緑黄色野菜）」ですが、20歳代の1日当たり
の野菜摂取量は男性約230g、女性約210g（厚生労働省
「令和元年国民健康・栄養調査」）にとどまっています。野菜
350gとは、70g相当を１皿分に置き換え1日５皿程度が目
安です。あと２皿、野菜をプラスしましょう。
　ラーメンであれば、野菜が多く入ったタンメンを、調理パ
ンやおむすびなどのコンビニ食であれば、サラダやおひた
しなどのお総菜を補いましょう。

　１日当たりの目標は、男性が7.5g未満、女性が6.5g未満ですが、
現在、成人の１日の平均食塩摂取量は、男性が10.9g、女性が9.3gで（厚
生労働省「令和元年国民健康・栄養調査」）、取り過ぎの傾向にありま
す。自分で調理するときは、塩を控えめにして、だしや酢、レモン、ハー
ブなどで味付けを工夫しましょう。麺類の汁は半分以上残す、味噌汁
は１日１杯まで、醤油やソース、ドレッシングをかけ過ぎない、塩味の
強い漬物やお菓子は少ない量にするなど、今から意識して控えましょう。
　また、食品表示法により、食品当たりの食塩相当量が記載されるよ
うになりました。確認するようにしましょう。

あるいは通勤・家事、軽いスポーツなどのいずれかを含む場合
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　社会人になると、好き嫌いにかかわらず、公私ともにお酒を飲む機会が多くなります。
アルコールは少量なら気持ちをリラックスさせたり、会話を増やしたりする効果があります。
　ただし、飲み過ぎには要注意！ 急性アルコール中毒を引き起こしたり、翌日の業務に支障
をきたしたりします。また、肝臓にも負担がかかり痛めてしまうこともあります。適量を守っ
て飲みましょう。
　職場を離れたときでも公務員であることを自覚し、公務員の信用を失墜させることのない
よう、節度ある楽しい飲酒を心掛けましょう。

夕食は寝る2時間前までに

　昼食と夕食の間隔が空き過ぎると、体内時計が乱れる危険性があります。また、遅い夕食は、
脂肪の合成に関わるタンパク質も多く出て太りやすくなります。夕食は寝る2時間前までに取って、脂
肪や糖質は控えめにしましょう。
　残業などで帰宅が遅くなる場合には、お菓子などではなく、早い時間に軽くおにぎり・パンなど
を食べておき、帰宅してから主食・主菜は控えめに食べるようにしましょう。

令和元27.9 18.1
　主食•主菜•副菜をそろえた朝食をしっかり食べて、元気に1日をスタートさせましょう！
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安静にしている状態で、生命維持に必要な最低限のエネルギーのこと。
一般成人で、１日に女性で約1150キロカロリー、男性で約1500キロカロリー。

　活発に体を動かすことにより、身体活動量が増加し、また基礎代謝の消費が最も大きい部位で
ある筋肉の維持・増強にもつながって、基礎代謝の低下が防げます。さらに、消費エネルギーが摂
取エネルギーを上回れば、内蔵脂肪が減少し、血糖値や血中脂質値、血圧の改善などにより生活
習慣病の予防になります。
　忙しい毎日の中でも、歩く速さを変えたり、階段を使うだけで、身体活動量のＵＰになりますので、
できることから取り組んでみましょう。また、運動は女性に多い冷え性や便秘の解消、快適な睡眠
にも効果があります。
　若い今のうちから、休日などに積極的にスポーツを行う習慣を作ってみてはいかがでしょうか？
仕事に慣れてきたら、仕事帰りにジムやテニス・ゴルフスクール、ジョギングなどで一汗流すと、
突発的な仕事にも対応できる体力がつくだけでなく、適度な筋肉がつき、かっこよくスリムな体形が
維持できます。
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基礎代謝（平均値）の年齢変化
厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）より改変

　学生時代はスポーツサークルなどで体を動かしていたという人でも、社会人になってからは運動
不足に陥ったり、肩凝り、腰痛などになる人もいます。厚生労働省の調査で、成人男女の中で運
動習慣のある人の割合は、男性では40歳代、女性では30歳代が最も低い結果となっています（厚生
労働省「令和元年国民健康・栄養調査」より）。
　若さをキープして健康的な生活を維持するためには運動は欠かせません。
　男女とも20歳代を過ぎると肥満者の割合が増加しますが、肥満を引き起こす原因は、摂取エネ
ルギーと消費エネルギーのアンバランスにあります。摂取したエネルギーは基礎代謝や身体活動な
どにより消費されますが、このうち最も大きな割合を占める基礎代謝量は、成長期を過ぎる10歳
代をピークに下降します。このため、若いときと同じような食生活を続け、積極的に運動などの身体
活動を行わないと、消費されないエネルギーが体に蓄積され、肥満を引き起こすことになるのです。
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　快適な睡眠は、いきいきとした健康な生活を送るための基本です。
　より良い眠りを得るためには、平日、週末にかかわらず同じ時刻に起床・就寝する習慣を身に付け
ることが大事です。週末の夜更かしや休日の寝坊、昼寝のし過ぎは体内時計を乱すので注意が必要
です。日中に眠気があるときは、短時間の昼寝が効果的です。午後の早い時刻に30分以内のコン
パクトな昼寝を心掛けましょう。
　また、太陽の光など強い光には体内時計を調整する働きがあります。光を浴びてから一定時間す
ると、眠気が生じてきます。早朝に光を浴びると寝付く時間が早くなり、朝早く起きられるようにな
ります。すなわち｢早寝、早起き」ではなく早起
きすることが早寝につながるのです。
　しかし現在、「寝付きが悪い」、「熟睡できな
い」、「日中の眠気が強い」という睡眠の悩みを
抱えている人がとても多くなっています。この
ような悩みを抱える人の中には、きちんと治療
を受ける必要がある人がいます。また、自己
判断で誤った対処法を行っている人もいます。
心配な場合は、早めに医師に相談しましょう。
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　ニコチンには強い依存性があります。禁煙がつらいのは、ニコチンが体内から消失するとイライラ
や集中力の低下などのニコチン離脱症状が起こるためです。最近では、この症状を和らげる禁煙補
助薬を使うことで、楽に禁煙ができます。喫煙の年数が長くなるほどニコチンへの依存度が高まり、
やめるのが難しくなってきますので、今すぐ禁煙にチャレンジしましょう。
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HbA1c

　肥満度はBody Mass Index（BMI）で分かりま
す。BMI22の時が、肥満との関連が強い糖尿病、
高血圧症、脂質異常症等に最もかかりにくいといわ
れており、これに相当する体重を標準体重としてい
ます。

BMIもチェック

あなたの標準体重＝22 ×身長（m）×身長（m）  

ほう か しき えん



HbA1c

　肥満度はBody Mass Index（BMI）で分かりま
す。BMI22の時が、肥満との関連が強い糖尿病、
高血圧症、脂質異常症等に最もかかりにくいといわ
れており、これに相当する体重を標準体重としてい
ます。

BMIもチェック

あなたの標準体重＝22 ×身長（m）×身長（m）  

ほう か しき えん



★からだの相談ダイヤル　03（5320）7462（電話相談）
★こころの相談ダイヤル　03（5320）7765（電話相談・面接相談）

　せっかく受けた健診も、受けっぱなしでは意味がありません。
健診結果に異常があり、保健指導や医療機関受診の指示が出た
場合は、放置しないで速やかに指導に従いましょう。
　「異常なし」といわれても、その結果は、今回の健診時点の結
果です。毎年の結果も見比べて変化をチェックするようにして、
健康的な生活習慣を心掛けましょう。
　また、自覚症状が続くときや体調が悪くなったときは職場の
健康管理スタッフに相談するか、速やかに医療機関を受診しま
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スポーツクラブ（委託体育施設）のご利用のご案内

特徴①手軽に行ける利用料金
都共済が利用料金の一部を助成します。すべての店舗が１回６８０円以下で利用できます。

特徴②大手スポーツクラブが利用可能
大手７社のクラブ（以下記載）が利用できます。
●東京アスレティッククラブ　●セントラルスポーツ　●東急スポーツオアシス
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ではありませんのでご注意ください。
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東京都職員共済組合事務局事業部厚生課保健施設担当

電話 ０３－５３２０－７３８８

都共済組合では、組合員及び被扶養者の方の健康づくりのため、大手スポーツ
クラブ７社と（法人会員）契約をしています。是非ご利用ください。
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健康づくりに役立つ情報満載！

「健活ナビ」をご利用ください。

運動、食事、メンタルヘルス、禁煙など健康づくりに役立つ
情報をまとめました。
健康づくり活動（＝健活）でイキイキと過ごしましょう。

こちらも
おすすめ

※ 組合員としてのログインが必要です。
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東京都新宿区西新宿2-8-1
東京都職員共済組合事務局事業部健康増進課
電話  03（5320）7462
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