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機密性2

健康経営サポートブックについて
※

全国健康保険協会 沖縄支部では、事業所で取り組む健康づくりをサポートするため、

事業所内に展示して活用するフードモデルやポスター、模型の貸し出しの他、保健師や

管理栄養士による健康講話を無料で行っております。

このサポートブックには、貸し出し教材と健康講話の内容を掲載しております。

「何から取り組んだらよいかわからない」

「うちの会社にはどんな取り組みがあっているか専門家の意見をききたい」

など、健康づくりのお悩みはお気軽にご相談ください。

健康課題に合わせたサポート内容をご提案いたします。

※「健康経営®」は、NPO法人健康経営研究会の登録商標です

健康講話をお願いしたいけど
どんな内容がいいかな

卒煙する人を
増やしたい

肝機能のリスク保有率が
高くて気になる

健康管理ご担当者 協会けんぽ保健師・管理栄養士
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全国健康保険協会 沖縄支部 保健グループ

〒９００-８５１２ 那覇市旭町１１４-４ おきでん那覇ビル８階

TEL:０９８-９５１-２２１1

申し込み方法

健康講話をご希望の場合

下記連絡先までお問い合わせください。

日程や内容などを確認させていただいた上で派遣する保健師または管理栄養士を決定します。

① お問い合わせ

 使用期間と、貸し出しを希望する教材についてお伝えください。

② 借用書兼誓約書を記入

 本書の5ページをコピーし、事前にご記入をお願いします。

③ 受け渡し（来所にて借用書兼誓約書を提出）

 受け渡しは当支部にて行いますので、お手数ですが来所をお願いいたします。

 郵送をご希望の場合はご相談ください。

④ 返却（来所）

•貸出期間は、貸出日から2週間となります。

貸し出し用教材をご希望の場合

お問い合わせ
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5

全国健康保険協会沖縄支部

支部長　殿

住所

電話番号

下記の通り、教材を借用致します。 事業所名

また、教材を破損させたり紛失した場合、

その損害を賠償いたします。 代表者名 印

▼以下は協会けんぽ使用欄のため、ご記入は不要です。 記入日令和　　　　年　　　　月　　　　日

フードモデル パネル

チェック チェック

1.1日に摂りたい野菜の量（350ｇ） 1.砂糖と食品

2.手ばかり栄養法 2.外食料理とエネルギー量のめやす

3.1日1800Kcalの食事例 3.沖縄の行事食

4.食品に含まれる脂質の量 4.節度ある適度な飲酒量を知っていますか？

5.飲料・菓子類の糖質の量 5.沈黙の臓器、あなたの肝臓は大丈夫？

6.食品に含まれる塩分の量 6.運動疲労を残さないコツ！

7.沖縄の行事食 7.運動した後の飲酒っていいの？悪いの？

8.お酒の適量 8.運動後の飲酒…何に気を付けたらいいの？

9.運動後の食事、あなたは何を食べる？

禁煙

チェック 11.あなたが求める運動の効果は？

1.非喫煙者と喫煙者の肺機能比較 12.気をつけよう熱中症・体の中から日焼け対策

2.喫煙者の口 13.熱中症セット（熱中症に要注意/熱中症・予防のポイント）

3.ポイズンセット 14．腰痛セット（腰痛予防は正しい姿勢から/腰の痛みが気になる）

4.非喫煙者と喫煙者の肺 15.高血圧（Aセット　・　Bセット　・　Cセット）※〇をする

5.１年分のタールサンプル 16.脂質異常症（　Aセット　・　Bセット　）※〇をする

ポスター

模型・測定機器 チェック

チェック 1.糖尿病セット（４枚）

1.自動血圧計（No.　　　  　） 2.80Kcalの食事と運動生活習慣病予防の食生活

2.体組成計 3.バランスよく食べよう

3.脂肪と筋肉（１㎏）　 4.生活習慣病予防の食生活

4.乳がんモデル 5.主な食品の塩分チェック

10.ウォーキングでどのくらいエネルギーを消費しましたか？

記入者

借用書兼誓約書

使用目的

設置する場所

担当者名

令和        年        月        日

使用期間 令和　　  年　 　月　 　日（　 　）〜令和　　　年　　　月　　日（　　　）

返却予定日 　　令和　　　年　　　月　　　日（　　　）　

全国健康保険協会 沖縄支部 保健グループ

〒900-8512 沖縄県那覇市旭町114-4 おきでん那覇ビル8階

電話番号：098-951-2211 FAX:098-869-0300
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テーマ 内 容

① 健診結果
健診結果の見方、事業所の健康課題や対応策についてお伝えしま

す。

② 食 事
食事バランスの整え方、太りにくい食事のポイント、夜遅い食事、

間食など、食生活に関することをお伝えします。

③ お 酒
飲酒がからだに及ぼす影響、飲み会の前後や最中にできる工夫な

ど、飲酒習慣に関することをお伝えします。

④ た ば こ
禁煙方法、受動喫煙防止対策、加熱式たばこなど、たばこに関する

ことをお伝えします。

⑤ 運 動
有酸素運動（ウォーキング等）、ながら運動、消費カロリーなど、運

動習慣に関することをお伝えします。
※運動指導士などによる実践形式の講話ではありません。

⑥ 血 圧
高血圧の要因や予防方法についてお話をします。塩分チェック

シートなどを用いて普段の塩分摂取の目安を確認することができ

ます。

⑦ 脂 質 脂質異常症の要因や食生活における注意点などをお伝えします。

⑧ 熱 中 症
熱中症予防、水分補給の仕方など、熱中症に関することをお伝え

します。

健康課題やご要望に合わせて、保健師・管理栄養士による健康講話を行います。

講話とあわせてテーマに沿ったフードモデルやパネルの展

示を行うこともできます。お気軽にお問合せください。

健康講話
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名 称 物品説明・用途

①１日に摂りたい野菜の量（350ｇ）

１日に必要な野菜の量がどのくらいなのか、

実際の量を見て確認できます。

②手ばかり栄養法

１日に何をどのくらい食べると適量なのか

知ることができ、普段の食事で足りない食

品や摂り過ぎている食品を確認できます。

③1日1800Kcalの食事例

１日1800Kcalの食事量と、具体的な

メニューを知ることができます。

フードモデル
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名 称 物品説明・用途

④食品に含まれる脂質の量

１日に必要とされている脂質の量がわかり

ます。

また、加工品などの身近な食品、メニューに

含まれている脂質の量がわかります。

⑤飲料・菓子類の糖質の量

清涼飲料水や菓子類に含まれている糖質の

量をスティックシュガーに置き換え、本数で

示しています。

⑥食品に含まれる塩分の量

身近な調味料やメニューに含まれる塩分の

量が分かります。

また成人や高血圧の方の１日の塩分摂取量

が分かります。

フードモデル
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名 称 物品説明・用途

⑦沖縄の行事食

重箱に含まれている各料理のカロリーを

確認することができます。

沖縄の行事である「シーミー」や「旧盆」の

時期に展示する事もお勧めです。

⑧お酒の適量

普段飲んでいる飲酒量や、生活習慣病の

リスクを高める飲酒量が確認できます。

フードモデル
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名 称 物品説明・用途

①非喫煙者と喫煙者の肺機能比較

健康な肺と喫煙者の肺の模型に付属のポン

プで空気を送り込むことで、肺が膨らんだり

縮んだりします。

喫煙者の肺は弱々しくゆっくり膨らみ、呼吸

の間に完全に収縮することができない様子

から、たばこが身体に及ぼす影響の大きさが

伝わってきます。

②喫煙者の口

喫煙が唇、舌、歯と歯茎にどのような影響を

及ぼすかを表現した模型です。

③ポイズンセット

たばこの煙に含まれる有害物質を身近なも

のに例えて示しています。

Ａ2サイズのボードに、23種類の小瓶を設置

して展示します。

禁 煙
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名 称 物品説明・用途

④非喫煙者と喫煙者の肺

健康な肺と喫煙により癌、肺気腫に侵された

肺の模型です。

黒くなった喫煙者の肺には、癌の塊や肺気腫

によってできた嚢胞が再現されています。

⑤1年分のタールサンプル

見ただけで気分が悪くなるような粘り気の

あるタール液（模擬）が密封されています。

１日１０本吸う喫煙者の肺が、１年間で肺に取

り込む発がん性物質の量を示しています。

タール液の中には吸い殻とたばこの空き箱

が沈んでおり、インパクトのある展示物です。

禁 煙
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名 称 物品説明・用途

①スモーカーライザー

マウスピースからゆっくりと息を吹き込むこ

とで、喫煙者の呼気中に含まれる一酸化炭素

濃度を測定することができます。

一酸化炭素の濃度を確認することで、禁煙に

ついて考えるきっかけとなります。

事前調整の上、保健師による個別の禁煙アド

バイスを行うことも可能です。

②pm2.5チェッカー

ｐｍ2.５のチェッカーで空気中の濃度が確認

できます。測定したい場所を１週間程度測定

し、記録表にご記入いただきます。

その後、保健師が記録に基づき、職場環境の

改善や対策等についてアドバイスさせていた

だきます。

禁煙（保健師の派遣必須）

使用方法や測定結果を説明するため、保健師を派遣します。

従業員の喫煙対策に積極的に取り組む事業所向けの教材です。

物品のみの貸出は行っておりません。
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名 称 物品説明・用途

①自動血圧計 血圧を測定することができます。

職場で血圧計の購入をご検討されている

場合など、お試しでご利用してみませんか。

社内の健康啓発イベント等でのご利用も

お勧めです。

②体組成計 体重に加えて、体脂肪率や筋肉量、内臓脂肪

レベル、基礎代謝量、体内年齢などを測定

する事ができます。

（添付説明書に沿って測定時の操作が必要

です）

③脂肪と筋肉 （１ｋｇ）

脂肪と筋肉の大きさの違いを見て触れて

確認することができます。

生活習慣改善の意識づけにもつながります。

④乳がんモデル 乳がんの際にあらわれるしこりの種類を

確認できます。

乳がんの触診モデルに触れることで、日頃

のセルフチェックの目安になり、早期発見

につながります。

模型・測定機器
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パネル

①砂糖と食品 ②外食料理とエネルギーのめやす

③沖縄の行事食 ④“節度ある適度な飲酒量”を

知っていますか？

サイズ 【 縦 85㎝ × 横 60.5㎝ 】

14
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⑤沈黙の臓器、

あなたの肝臓は大丈夫？
⑥運動疲労を残さないコツ！

⑦運動した後の飲酒って

いいの？悪いの？
⑧運動後の飲酒、

何に気を付けたらいいの？

サイズ 【 縦104㎝ 横73.5㎝ 】
パネル
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⑨運動後の食事、

あなたは何を食べる？
⑩ウォーキングでどのくらい

エネルギーを消費しましたか？

⑪あなたが求める運動の効果は？ ⑫気をつけよう熱中症、

体の中から日焼け対策

サイズ 【 縦104㎝ 横73.5㎝ 】
パネル
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機密性2

⑬熱中症予防（2枚セット）

⑭腰痛予防（2枚セット）

パネル
サイズ 【 縦 85㎝ × 横 60.5㎝ 】

17



機密性2

⑮高血圧

サイズ 【 縦85㎝ 横60.5㎝ 】
パネル

Aセット

Cセット

Bセット
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機密性2

⑯脂質異常症

サイズ 【 縦85㎝ 横60.5㎝ 】
パネル

Aセット

Bセット

19



機密性2

①糖尿病（４枚セット）

サイズ 【 縦82㎝ 横60㎝ 】
ポスター

２０



機密性2

②80Kcalの食事と運動（3枚セット）

サイズ 【 縦82㎝ 横60㎝ 】
ポスター

２１



機密性2

③バランスよく食べよう ④生活習慣病予防の食生活

⑤主な食品の塩分チェック

サイズ 【 縦82㎝ 横60㎝ 】
ポスター

２２
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