
心身健康のために役立つ記事をお届け！

年1回、従業員がそれぞれ抱える心身の問題を確認
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健康づくりパートナー登録事業所「株式会社熊建」様より、
健康づくりの取組みのご紹介です。

株式会社 熊建 は、鹿児島市と西之表市に事業所を構える建設会社です。

2022年より、健康経営優良法人の認定をいただいております。従業員の健康診断受診率は100％。

働き方改革にも力を入れており、有給休暇や育児休暇も取得しやすい環境を整えています。また、

社内では健康づくりのために３つの事を取り組んでいます。

参加できなかった人は
YouTubeで視聴

管理栄養士による熱中症予防おすすめレシピ

≪レモン香るさっぱり塩焼きそば≫ エネルギー384Kcal ≪美肌バナナとベリーの豆乳シェイク≫ エネルギー125Kcal

材料 ・中華麺（蒸し）150g　　・豚ロース薄切り肉（脂身なし）40g　　・キャベツ　40g 材料 ・豆乳　120ml　　・バナナ　60g　　・ブルーベリー（冷凍）　20g

・もやし　30g　　　・にんじん　15g　　・小ネギ　15g　・ピーマン　10g ・いちごジャム　　小さじ1/2弱　　・レモン汁　小さじ1/6強

・干ししいたけ　10g　　・レモン　1g　　・ごま油　小さじ3/4（3g） ・ミントの葉（あれば）

Ⓐ にんにく（すりおろし）　3g　　・レモン汁　小さじ2/3強（3.5g）　　　　

・鶏がらスープの素　小さじ1/2強（1.5g）　　・塩　小さじ1/6（1g）

・黒コショウ　少々　　・水　大さじ1+2/3（25g）

下準備・・・干ししいたけはたっぷりの水につけて一晩おきます。時間が無い場合は、ぬるま湯に20分ほどつけて戻します。 🌼 作り方

🌼 作り方 1 バナナは輪切りにします。

1 中華麺は袋のまま、標示時間通りに電子レンジで加熱します。 2 ミキサーに全ての材料を入れ、滑らかになるまで攪拌します。

2 キャベツはざく切り、小ネギは小口切　人参とピーマンは細切りにします。戻した干ししいたけへ薄切りにします。 3 コップに注ぎ、ミントの葉を飾って出来上がりです。

3 レモンはよく洗い、いちょう切りにします。豚肉は食べやすい大きさに切ります。Ⓐを混ぜ合わせておきます。

4 フライパンにごま油を中火で熱し、豚肉と３.をしんなりするまで炒めます。

5 中華麺とⒶを加え、麺をほぐしながら炒めます。器に盛り、レモンを散らしたら出来上がりです。

≪和だしのミネストローネ≫　 エネルギー80Kcal ≪牛タタキとアボカドのカルパッチョ風サラダ≫ エネルギー157Kcal

材料 ・カットトマト缶　40g　　・じゃがいも　30g　　・人参　10g　　・玉ねぎ　20g　 材料 ・牛ももステーキ（脂身なし）　30g　　・A胡椒　0.3g

・しめじ　15g　　・ベーコン（ブロック）　10g　　・にんにく　0.5g　　・塩　0.7g ・オリーブオイル　1g　　・アボカド　30g　　・玉ねぎ　20g

・こしょう　少々　　・ローリエ　少々　　 ・ルッコラ　15g　　・塩　0.2g　　・パルミジャアーノ　大さじ1/2

・オリーブオイル（仕上げ用）　1g　　・パルメザンチーズ（仕上げ用）　1g ドレッシング　　・EVオリーブオイル　2g　　・しょうゆ　　小さじ　1/3

だし 水　140㎖　　・昆布　1.2g　　・削り節　2.5g 　　　　 ・バルサミコ酢　2.5g　　・砂糖　0.2g

🌼 作り方

1 鍋に水と昆布を入れて弱火から中火にかけて沸騰直前に昆布を取り出す。 🌼 作り方

2 沸騰したら火を止めて削り節を加え、１分ほどおいてから静かに漉し、出汁を作る。 1 牛肉にAの塩コショウをふり、馴染ませたらすぐに、煙が出るまで熱したフライパンにオリーブオイルをいれて、

3 にんにくはみじん切り、その他の材料は1㎝角くらいのおおきさに切ります。 強火で両面焼きます。

4 昆布のだしがらは５㎜角くらいにカットします。 2 両面が香ばしく焼けたら、ホイルで包み、さらにタオルなどで包んだ状態で冷めるまで放置し、粗熱が冷めたら

5 鍋にだし、トマト缶、３と４、調味料を入れ火にかけます。（仕上げ用のオリーブオイルとチーズは入れない。） 冷蔵庫へ入れる。

6 沸騰したら中火でアクをとりながら10分くらい煮ます。 3 玉ねぎをみじん切りにして水にさらします。アボカドを食べやすい大きさに切ります。

7 野菜に火が通ったら味をととのえて、オリーブオイルとパルメザンチーズをふりかけて出来上がり。 ドレッシングは混ぜ合わせます。

肉が冷めたら、包丁でそぎきりにして皿に並べ、肉の上に玉ねぎをちらし、アボカドをのせ、その上に塩を振ります。

5 最後にルッコラを盛りつけ、パルメザンチーズをふり、ドレッシングをかけて完成です。

　

暑熱順化チェックリスト

早いもので楽しみだったGWも終わり、季節は初夏へと移りつつあります。 1 入浴（シャワーだけでなく、湯船に入るもの）

これからの季節は梅雨を経て夏への厳しい暑さが待ち構えています。　しっかり休息・睡眠・栄養を摂って今のう □ 2日に１回以上入浴している

ちに夏に対応できる体づくりをしていきましょう。 今回は今から始める熱中症対策についてのお話です。 □ 週に3日入浴している

□ 週に１，２日入浴している

《　暑熱順化　》 □ 入浴することはほとんどない

暑熱順化とは、本格的な暑さを迎える前に、事前に体を暑さに慣れさせることをいいます。 2 運動（汗をかく程度のもの）

この暑熱順化は軽い運動や湯船につかる入浴などで意識して汗をかくことで、体を暑さに慣れさせていくこと □ 週に5日以上している

で、体の熱をうまく外に逃がすことができるように体を暑さに対応できるように準備をしていく期間を設ける □ 週に4，3日している

ことを指します。 □ 週に1，2日程度している

概ね九州だと4月下旬ころから始めて、個人差がありますが、数日から２週間程度かかると言われています。 □ 運動はほとんどしていない

今年はエルニーニョ現象の影響などにより日本付近は暖かい空気に覆われやすく、夏の気温は全国的に平均より 3 その他の汗をかく行動（運動・入浴以外の外出など）

高い見込みです。 □ 週5日以上あった

□ 週３，４日以上あった

□ 週１，２日以上あった

□ 汗をかく機会がほとんどなかった

1～3　すべての点数を合計して

7～9点・・・暑熱順化できているかも、でも熱中症対策は忘れずに！

4～6点・・・複数の習慣で汗をかくことができています。継続が大切！

3点・・・・汗をかくことを習慣づけて暑熱順化していきましょう！

1～2点・・・体が暑さに慣れていないかも、熱中症に注意！

・ 皮膚の血流量が増えにくく、熱放散しにくい ・ 皮膚の血流量が増えやすく、熱放散しやすい 0点　・・・ 体が暑さに慣れていない状態、暑くなる前に暑熱順化を！

・ 汗に含まれる塩分が多く、ナトリウムを失いやすい ・ 汗に含まれる塩分が少なく、ナトリウムを失いにくい

・ 体温が上昇しやすい　など ・ 体温が上昇しにくい　など 汗をかくことで熱をためない体をつくることを早い時期から始めることが熱中症対策のひとつとなるようです。

熱中症になりやすい状態 熱中症になりにくい状態 同時に補水を気を付けて汗をかくように習慣づけが大切ですね。

暑くなる前からできる熱中症対策には、暑さに強い体づくりがあります。　その為には、バランスの良い食事や また、栄養と休息も大切な熱中症対策です。睡眠時間が６時間より短くならないように気をつけましょう。

十分な睡眠以外に、「暑熱順化」をすることも大切です。 食事はバランスよく栄養を考えてたんぱく質、ビタミン、ミネラル、鉄分など食品の栄養素から献立をたてる

こともいいですね！

熱中症に特に注意が必要な時期

5月の暑い日

5月でも最高気温が25℃以上の夏日や、30℃以上の真夏日になることもあります。体がまだ暑さに慣れていない為、

熱中症に注意しましょう

梅雨の晴れ間

梅雨で雨が降り気温が下がると、それまでに暑熱順化していても元に戻ってしまいます。梅雨の晴れ間は注意が

必要です。

梅雨明け

梅雨明け後は晴れて気温が高い日が続くことが多く、梅雨の間に暑熱順化出来ていない事で救急搬送者数が急増

します。

お盆明け

休みの間に暑熱順化が戻ってしまう場合があります。又、疲れている場合にも要注意です。 レシピは次のページをご覧ください☆
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5月号は熱中症に備える暑熱順化について

毎月１回発行
健康だより

熱中症対策
レシピの紹介☆

季節の変わり目の過ごし方、感染症、
熱中症対策等など、今知りたい健康情
報を提供！
健康診断の前後では従業員の健康状態
の問題点に焦点をあてて、改善策を記
事にしています。

１

・アンケートをグラフ化して、健康だよりへ掲載！
・相談窓口の案内を掲示し、相談しやすい環境づくり
・経営者は、従業員のメンタル問題を素早く察知！

講師を招いて、健康改善に役立つ知識をテーマに1時間たっぷり！

自分の状態を
客観視！

大好評!!

会社が従業員の健康促進に理
解を示し、従業員は自らの健康
管理を意識し、自分自身や家族
の健康を維持することで、長く
会社に勤めることができます。
その中で技術や人脈が成熟し、
会社も従業員も豊かになってい
くという理念のもとに引き続き
健康活動を促進していきます。

健康だよりの
作成

アンケート
の実施

健康講話
の開催

「株式会社熊建」HPはこちら↓

https://www.kumaken-
k.co.jp/archives/625

事業所の取組みを令和６年４月より市政広報番組「♯かごしま
ファン」（KYT）にてご紹介しております。こちらも過去のメ
ルマガと合わせて、ぜひ、ご覧ください！

散布図, QR コード

自動的に生成された説明

参加者から、
「なるほど！勉強になりま
した！」の喜びの声

6月の講習会では、
「お口の健康と全身疾患」
のお話でした。

QR コード

自動的に生成された説明

⇦メルマガ⇦市政広報番組

（KYT「♯かごしまファン」
アーカイブ）

https://www.kumaken-k.co.jp/archives/625
https://www.kumaken-k.co.jp/archives/625
https://www.city.kagoshima.lg.jp/kenkofukushi/hokenjo/kenkodukuri/kenko/kenkozukuri/hatarakusedai/pa-tonajisseki.html
https://www.kumaken-k.co.jp/archives/625
https://www.kyt-tv.com/kagoshima-fun/
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