
特に塩eco（減塩）を意識しましょう
宮城県は全国と比較して食塩摂取量が多く、目標量に対して「あと3g」の減塩が必要です。

1日当たりの食塩摂取量は、男性は7.5g未満、女性は6.5g未満が目標です。
日本人の食事摂取基準（厚生労働省策定「日本人の食事摂取基準（2020年版）」）
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【令和５年９月号】

【 対象 】石巻市・東松島市・女川町の事業場
【取組期間】令和５年１０月２４日（火）から

令和６年１月３１日（水）の100日間
【申込期限】令和５年１０月１３日（金）まで

裏面申込書または石巻保健所ウェブサイトから
ダウンロードし、石巻労働基準監督署あて申込み

がん検診を受けましょう！（がん検診の種類により受診間隔が異なります。）

今年度まだがん検診を受診されていない方は、お勤め先またお住まいの市町へ
がん検診の受診についてお問合せください。

第1回 令和5年10月24日（火）（監督関係）
第2回 令和5年11月14日（火）（安全衛生関係）
第3回 令和5年12月19日（火）（労災補償関係）
第4回 令和6年 1月26日（金）（雇用均等関係その他）
詳しくは「当協会会員サイトからweb予約が必要です」を
ご覧ください。

がんを防ぐために、自身の生活習慣を見直しましょう。

【参考・引用】がんを防ぐための新12か条 | 日本対がん協会 (jcancer.jp)

塩eco（減塩）と受動喫煙にまつわる全10問の
クイズに挑戦し、必要事項を入力して送信
全問正解すると抽選でギフトカードが当たる！

事業所ごとに決定した、労働災害ゼロを目指した取組と健康づくりに関する取組を
実践するトライアルです！

食事 たばこ 運動 独自の取組

下記の項目から1つ以上選択

選択した項目に関するポスターを保健所から送付し
ます。

けんこうクイズ！塩eco＆受動喫煙zeroなど健
康づくりイベントもあります！

従業員の健康づくりの取組事例を教えてください♪当通信でご紹介させていただきます。

目標

１．たばこは吸わない
２．他人のたばこの煙を避ける
３．お酒はほどほどに
４．バランスのとれた食生活を
５．塩辛い食品は控えめに
６．野菜や果物は不足にならないように

７．適度に運動
８．適切な体重維持
９．ウイルスや細菌の感染予防と治療
10．定期的ながん検診を
11．身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
12．正しいがん情報でがんを知ることから

がんを防ぐための新12か条
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日本人の食事摂取基準2020年版で定める成人一
人1日当たりの食塩摂取量の目標量はどれ？
①男性7.5ｇ未満、女性6.5ｇ未満
②男性9.5ｇ未満、女性8.5ｇ未満
③男性 10ｇ未満、女性 9ｇ未満

がんになるリスクを減らすためには、日頃のたばこやお酒、食事、運動、体重など生活習慣を改善するこ
とが大切です。

みなさんはいくつ実践できていますか？

ゼロ災＆健康トライアル100に参加いただいた事業所に応募
コードを送付します

ヒントは↑
目標

リンク先▶
石巻保健所
w e bサイト

働く人の健康づくりは職場で過ごす時間に限らず、プライベー
トの時間も含めた生活習慣を見直すことが重要です。毎年９月は
「職場の健康診断実施強化月間」とし、労働安全衛生法に基づく
一般定期健康診断の実施、その結果についての医師の意見聴取、
その意見を踏まえた就業上の措置の実施の徹底が求められます。
本署管内における定期健康診断の結果は、この10年ほどで10

ポイントも上昇しています。また、脳・心臓疾患の危険因子の一
つとされる「血圧」の有所見率も、上昇しています。

詳細はこちらから

石巻労働基準監督署から

リンク先▶
石巻労働基
準監督署Ｗ
ｅｂサイト

安心して働くために安全（危険ゼロ）と
衛生（健康保持）は両輪で回すことが基本
です。この機会に健康づくりへのとりくみ
を職場と家庭で進めましょう。

労務安全衛生管理研修を１０月から開催致します。
当協会では、会員向けに多岐にわたる労働分野の現状と課題を

踏まえ、働く人が健康で労働災害に遭ったり、様々なトラブルが
生じないようにするため、労働・安全衛生管理の専門家等を講師
とし知識やスキル、実務処理のポイントを習得できる研修を実施
致します。 リンク先▼

宮城労働基
準協会石巻
支部Ｗｅｂ
サイト

https://www.jcancer.jp/about_cancer_and_checkup/%e3%81%8c%e3%82%93%e3%82%92%e9%98%b2%e3%81%9012%e3%81%8b%e6%9d%a1



