
良い睡眠のために
できることから始めよう
●６時間以上の睡眠時間を確保する

●睡眠休養感を高める

規則正しい起床時刻を心がける
（休日に夜ふかし・朝寝坊しない）

寝室はなるべく暗く心地よい温度に

日中は積極的にからだを動かす

カフェイン・飲酒・喫煙を控える

夜間のパソコン・ゲーム・
スマホ使用は避ける

就寝間際の夕食、夜食は控える

ストレスを寝床に持ち込まない

朝

昼

夜

健康みやぎ
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職場での健康
づくりを

応援する
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睡
眠
の
改
善
と
健
康
経
営
　

生
産
性
向
上
の
重
要
ポ
イ
ン
ト

　
今
回
の
テ
ー
マ
は「
睡
眠
」。昨
今
、健
康
経
営
に
お
け
る
睡
眠
の
重
要
性
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。睡
眠
の
質
が
業

務
の
生
産
性
に
大
き
く
関
わ
る
と
の
デ
ー
タ
も
あ
り
、改
善
に
取
り
組
む
企
業
も
増
え
て
き
ま
し
た
。睡
眠
と
健
康

経
営
の
関
わ
り
や
県
内
企
業
の
現
状
、今
後
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
、東
北
大
学
名
誉
教
授・同
大
学
院
医
学
系
研
究

科
公
衆
衛
生
学
客
員
教
授・辻
一
郎
氏
と
仙
台
白
百
合
女
子
大
学
教
授・鈴
木
寿
則
氏
の
お
二
人
に
伺
い
ま
し
た
。

健康経営の根本に関わるテーマ「睡眠」

昨年10月に開催した健康経営勉強会

健サポフレンズ募集!
職場での健康づくり（健康経営）に

以上のいずれかに該当する、宮城県内に事業所を有する企業・団体であること。
❶取り組んでいる　❷取り組む予定がある　❸取り組みたいと考えている

健サポフレンズ
新規登録は

WEBサイトから

https://www.kahoku.co.jp/ad/health-supp/entry/

検索健サポフレンズ

その他、健康づくりに関するさまざまなメリット
を提供する、双方向の会員組織を目指します。
その他、健康づくりに関するさまざまなメリット
を提供する、双方向の会員組織を目指します。

登録料・会費 無料

健
サ
ポ
フ
レ
ン
ズ

登
録
の
メ
リ
ッ
ト

2024年7月時点

登録110社

★ K E N S A P O  F R I E N D S ★

健康みやぎサポーターズ
2024年度スケジュール

教えて!教えて! あなたの職場の健康づくりあなたの職場の健康づくり 健サポフレンズ登録企業が取り組む
「職場の健康づくり」の一例をご紹介します。

　宮城、福島両県に16店舗を展開するスーパーマー
ケット「フレスコキクチ」は、今年３月に協会けんぽ福島
のサポートを受けて「健康事業所宣言」を行い、職場で
の健康づくりを本格的に開始しました。「社長（代表取
締役社長：菊地盛夫さん）が健康経営に関心が高く、
最初から積極的だった」と話すのは、プロジェクトリー
ダーを務める田村真一さん。田村さんは２０２３年を準
備期間と位置づけ、健康経営アドバイザーの資格を取
得。さらに健康みやぎサポーターズの勉強会に参加し
たほか、同業他社からの情報収集などを進め、この春
の健康経営宣言にこぎ着けました。
　ユニークな取り組みの一つが「ドレスコードの自由
化」。社長の発案から始まって若手社員数名が音頭を

取り、社員、パート・アルバイトが自分らしさを失わずに
仕事ができる環境づくりを進めています。昨年、第一段
階で髪色、髪型を自由とし、今年はネイルやアクセサ
リーも自由化。来店客からは「店の雰囲気が明るくなっ
た」と好評の一方、管理者側からは「髪色などを注意す
るストレスが減り、純粋に仕事の評価ができる」と好意
的な意見も。「これは想定外の効果でした」と田村さ
ん。また、近年問題の「カスタマーハラスメント」対策に
も取り組んでおり、店内へポスターを掲示し理解を求め
ています。「さまざまな取り組みを社員・パート・アルバ
イトの全従業員で共有している。無理なくできることを
続けて、優良法人認定取得を目指したい」と、これから
のビジョンを描いています。

総務部 健康経営推進PJリーダー 田村 真一さん

「心の健康」大切に。自分らしく働ける職場環境の実現を

フレスコ株式会社
本部・フレスコキクチ相馬店
／福島県相馬市中村字宇多川町17

フレスコキクチ

ドレスコード自由化のポスターを店内に掲示。
来店客に周知し理解を求めています

※「
健
康
経
営
®
」は
、N
P
O
法
人
健
康
経
営
研
究
会
の
登
録
商
標
で
す
。

2024年
7月22日…紙面特集Vol.21 掲載
9月…紙面特集Vol.22 掲載
11月…健康経営勉強会
12月…紙面特集Vol.23 掲載

2025年
2月…健康づくり情報紙発行
3月…紙面特集Vol.24 掲載

●「職場での健康づくり勉強会」など
に、優先的に参加可能。
●「職場での健康づくり情報紙」などを
職場まで、優先送付。
●「健康みやぎサポーターズ」協賛社
による、サービス提供・商品サン
プリング・ミニセミナーなど。

●健康経営・職場での健康づくりに
関する、情報の提供・質問への
回答・取り組み支援など。
●登録各社からの情報や取り組み事
例を、河北新報特集紙面およ
び特設ＷＥＢサイトで紹介。

健康経営情報紙（タブロイド）版8P

主催： 協賛：協力：
宮城県 生命保険協会宮城県協会／日本生命保険相互会社／

株式会社復建技術コンサルタント／
明治安田生命保険相互会社／リコージャパン株式会社

　
辻　
２
０
０
６
年
に
発
表
さ
れ
た
日
本

大
学
の
研
究
に
よ
る
と
、
睡
眠
不
足
が
原

因
の
経
済
的
損
失
の
う
ち
、
プ
レ
ゼ
ン

テ
ィ
ー
ズ
ム
（
健
康
問
題
に
よ
る
生
産
性

の
低
下
）
に
よ
る
も
の
は
約
３
兆
６
６
４

億
円
。こ
れ
は
、ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム（
欠

勤
）
に
よ
る
損
失
の
約
50
倍
。
睡
眠
不
足

解
消
の
重
要
性
が
分
か
る
数
字
で
す
。
し

か
し
、
日
本
は
Ｏ
Ｅ
Ｃ
D
加
盟
国
の
中
で

最
も
睡
眠
時
間
が
短
く
、
そ
の
大
き
な
要

因
の
一
つ
と
な
っ
て
い
る
の
が
男
女
と
も
に

仕
事
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
、
日
本
人
の

勤
勉
さ
が
皮
肉
に
も
睡
眠
の
妨
げ
に
な
っ

て
い
る
と
言
え
ま
す
。
睡
眠
は
、
身
体
や

脳
の
疲
労
回
復
だ
け
で
な
く
、
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
感
情
を
整
理
し
て
く
れ
る
大
切
な
も

の
。
睡
眠
不
足
が
続
け
ば
、
集
中
力
や
作

業
能
力
が
低
下
し
て
、
判
断
力
が
衰
え
ミ

ス
が
増
え
る
。
過
去
、
世
界
で
起
き
た
重

大
事
故
の
中
に
も
、
睡
眠
不
足
が
関
与
し

た
と
考
え
ら
れ
る
も
の
は
少
な
く
な
い
で

す
。
つ
ま
り
従
業
員
の
良
好
な
睡
眠
は
、

社
会
の
安
全
と
企
業
の
経
営
・
成
長
に
と
っ

て
不
可
欠
と
言
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
鈴
木　
宮
城
県
で
も
労
働
者
の
睡
眠
不

足
の
傾
向
は
顕
著
で
す
。
２
０
２
3
年
度

に
、
辻
教
授
、
協
会
け
ん
ぽ
宮
城
支
部
と

行
っ
た
共
同
研
究
「
睡
眠
と
働
き
が
い
及

び
生
産
性
に
関
す
る
実
態
調
査
（
※
①
）」

の
結
果
で
、
睡
眠
障
害
が
あ
る
人
の
割
合

は
宮
城
支
部
平
均
40
・
１
％
で
し
た
。
特

に
高
か
っ
た
の
が
35
〜
39
歳
の
44
・
６
％
、

次
い
で
40
〜
49
歳
の
42
・
３
％
で
、
ま
さ

に
働
き
盛
り
の
方
々
の
睡
眠
障
害
が
非
常

に
多
か
っ
た
。
業
態
別
で
は
、
医
療
・
福

祉
が
最
も
高
く
、
次
が
宿
泊
・
飲
食
サ
ー

ビ
ス
業
。
ど
ち
ら
の
業
態
も
、
夜
勤
・
交

代
勤
務
な
ど
の
労
働
環
境
が
関
係
し
て
い

る
こ
と
が
想
像
で
き
、
事
業
主
の
理
解
が

必
要
不
可
欠
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
鈴
木　
研
究
結
果
の
中
で
最
も
注
目
す

べ
き
ポ
イ
ン
ト
が
、
ワ
ー
ク
エ
ン
ゲ
ー
ジ

メ
ン
ト
（
仕
事
へ
の
意
欲
を
持
ち
、
満
足

し
て
い
る
状
態
）
及
び
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー

ズ
ム
と
睡
眠
と
の
関
連
性
で
す
。
ワ
ー
ク

エ
ン
ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
を
見
る
と
、
睡
眠
障

害
が
あ
る
人
は
、
無
い
人
と
比
べ
て
「
活

力
」、「
熱
意
」、「
没
頭
」
の
い
ず
れ
も
低
く
、

働
き
が
い
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て

プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
に
つ
い
て
は
、
睡

眠
障
害
の
あ
る
人
は
、
生
産
性
低
下
の
割

合
が
大
き
い
こ
と
が
見
て
取
れ
ま
す
。
心

身
の
不
調
か
ら
十
分
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
発
揮
で
き
な
い
状
況
で
仕
事
を
続
け
る

と
、
将
来
的
に
身
体
、
精
神
の
健
康
問
題

が
深
刻
化
し
、
ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
に

つ
な
が
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
本
研

究
で
、睡
眠
障
害
に
よ
る
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー

ズ
ム
を
解
消
す
る
こ
と
が
、
事
業
の
利
益

に
直
結
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し

た
。
こ
の
結
果

を
も
と
に
、
協

会
け
ん
ぽ
宮
城

支
部
で
は
事
業

所
の
職
場
環
境

改
善
に
つ
な
が

る
「
睡
眠
カ
ル

テ
」
を
作
成
し

仕
事
が
睡
眠
の
妨
げ
に

事
業
主
の
理
解
必
須

睡
眠
へ
の
取
り
組
み
は

自
社
の
実
態
把
握
か
ら

提
供
す
る
予
定
で
す
。

　
辻　
す
で
に
Ｉ
Ｔ
企
業
な
ど
は
睡
眠
不

足
解
消
に
関
わ
る
取
り
組
み
を
始
め
て
い

る
よ
う
で
す
。「
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
（
※
②
）」

の
考
え
方
も
広
ま
り
つ
つ
あ
っ
て
、
そ
の

た
め
の
職
場
環
境
を
整
え
る
企
業
も
増
え

て
き
て
い
ま
す
。
今
年
公
表
さ
れ
た
「
健

康
日
本
21
（
第
三
次
）」
に
は
「
睡
眠
で

休
養
が
取
れ
て
い
る
人
の
割
合
を
80
％
以

上
に
、
６
〜
９
時
間
睡
眠
を
取
っ
て
い
る

人
の
割
合
を
60
％
以
上
に
」
と
い
う
目
標

が
加
わ
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
具
体
化
の
た

め
に
厚
生
労
働
省
が
作
成
し
た
「
グ
ッ
ド

ス
リ
ー
プ
ガ
イ
ド
」
は
、
成
人
、
子
ど
も
、

高
齢
者
と
三
つ
の
世
代
別
に
良
い
睡
眠
の

た
め
の
情
報
が
ま
と
め
ら
れ
て
い
て
、
非

常
に
分
か
り
や
す
い
。
こ
う
い
う
も
の
を

活
用
す
る
の
も
一
つ
で
す
が
、
そ
の
前
に

ま
ず
は
睡
眠
時
間
や
質
の
悩
み
に
つ
い

て
、
自
社
の
実
態
を
把
握
し
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
ね
。
今
は
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末

を
使
用
し
て
睡
眠
の
質
の
評
価
も
で
き
ま

す
し
、
そ
の
結
果
に
応
じ
て
専
門
機
関
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
こ
と
も
必
要
だ
と

思
い
ま
す
。

　
鈴
木　
「
健
康
日
本

21
（
第
三
次
）」
に
あ

る
、
睡
眠
休
養
感
、

睡
眠
時
間
、
過
労
働

時
間
へ
の
配
慮
は
、

従
業
員
の
健
康
づ
く

り
に
は
と
て
も
重
要

で
す
ね
。
ま
た
今
回

の
研
究
を
通
じ
て
感

じ
た
の
は
、
職
場
環
境
の
整
備
に
は
制
度

的
な
後
押
し
が
効
果
的
だ
と
い
う
こ
と
で

す
。
制
度
化
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
事
業

主
も
取
り
組
み
や
す
く
な
る
。
こ
の
こ
と

か
ら
、
制
度
設
計
も
大
切
だ
と
考
え
て
い

ま
す
。

　
辻　
健
康
経
営
が
ス
タ
ー
ト
し
た
こ
ろ

は
、
睡
眠
に
つ
い
て
触
れ
ら
れ
る
こ
と
は

ほ
と
ん
ど
無
か
っ
た
で
す
よ
ね
。
と
こ
ろ

が
こ
こ
数
年
は
睡
眠
へ
の
関
心
が
非
常
に

高
ま
り
、
話
題
に
も
上
る
。
協
会
け
ん
ぽ

の
出
前
健
康
づ
く
り
講
座
に
、
今
年
か
ら

睡
眠
の
講
座
を
取
り
入
れ
た
と
こ
ろ
、
今

最
も
人
気
が
あ
る
そ
う
で
す
。
今
後
、
健

康
経
営
と
睡
眠
の
テ
ー
マ
は
さ
ら
に
深
く

掘
り
下
げ
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
で

し
ょ
う
。

辻 一郎氏
Tsuji Ichiro
東北大学 名誉教授
同大学院医学系研究科公衆衛生学
客員教授

鈴木 寿則氏
Suzuki Yoshinori
仙台白百合女子大学
人間学部 健康栄養学科
公衆衛生学研究室 教授

厚生労働省発行
「成人のための
Good Sleepガイ
ド」を参考に作成。
その他、子ども・高
齢者のための睡眠
ガイドも公開中。

Good Sleepガイド
（PDFが開きます）

※
① 

使
用
デ
ー
タ
：
協
会
け
ん
ぽ
宮
城
支
部

健
診
デ
ー
タ
（
2
0
2
1
年
度
）。
対
象
：
35

〜
74
歳
の
被
保
険
者
の
中
か
ら
、
年
齢
、
性
別
、

問
診
票
の
睡
眠
項
目
に
欠
損
値
が
な
く
業
態
別

に
無
作
為
抽
出
し
た
2
2
，3
6
5
人
に
ア
ン

ケ
ー
ト
を
送
付
。
分
析
対
象
者
6
，2
6
7
人

（
有
効
回
答
率
28
·
0
%
）

※
② 

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
…
午
後
の
時
間
帯
に
と
る

15
〜
30
分
程
度
の
積
極
的
仮
眠
。脳
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
。


