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健康づくりや医療費節約など暮らしに役立つ情報誌

I ROHA  &  KAEDE

全国健康保険協会 広島支部

ひろしま企業健康宣言
健康づくり優良事業所

令和5年度



【お問合せ先】
企画総務グループ　☎ 082-568-1014（直通）

テ ー マ ●生活習慣病予防　　　●女性の健康課題　　　●メンタルヘルス　 　 ●禁煙　　
●運動（ヨガ・ストレッチ /肩こり・腰痛予防）

実 施 方 法 事業所への訪問またはオンラインでの実施
※タブレット等の貸出しはございません。

対 象 者 ひろしま企業健康宣言エントリー事業所の加入者
※参加者が５名未満の場合、実施方法は原則オンラインでの実施となります。

開催日時等 平日　９時～ 17時　　　時間：60分程度
※ご希望に添えない場合がございますので、あらかじめご了承ください。

申 込 期 限 実施希望日の１か月前まで　　

実 施 期 間 令和６年３月29日まで

こちらからも　
登録可能です▶

健康経営スタート セミナーWEB開催（Zoom）のお知らせ
　健康経営スタート セミナー（主催：広島県、共催：協会けんぽ広島支部）を開催します。
　本セミナーでは健康経営の考え方と始め方のレクチャーおよび実行に移すヒントが得られるワークショップを実
施します。参加費無料・WEB開催（Zoom）ですので、ぜひお気軽にご参加ください。

健康づくり優良事業所　認定制度について
　令和５年３月31日までに「ひろしま企業健康宣言」にエントリーされた事業所様を対象に、令和４年度（令和
４年４月～令和５年３月）の取組みに関する「ひろしま企業健康宣言チェックシート（振り返り用）」を本年５
月中旬にお送りしています。
　提出期限は６月16日（金）としておりましたが、８月31日（木）まで受付を延長しましたので、まだ未提出の事業
所様は、協会けんぽ広島支部へご提出いただきますようよろしくお願いします。なお、認定となりました事業所
様には「健康づくり優良事業所認定証」を、８月中旬以降順次お送りする予定です。

■認定の基準について
点数 認定の表示（★の個数）

90点以上 ★★★★★（ゴールド）

75点以上90点未満 ★★★★（シルバー）

60点以上75点未満 ★★★（ブロンズ）

令和 5 年度
健康づくり優良事業所

認定証（イメージ）

☆の数に応じて、ゴールド・シルバー・ブロンズのメダルマークをご使用いた
だけます！

■広島県知事表彰、好事例集について
　チェックシートの内容を精査し、「令和５年度広島県健康経営優良企業表
彰」への推薦事業所の選定の参考とさせていただきます。
　また、健康経営に先進的に取り組まれている事業所様におかれましては、「ひ
ろしま企業健康宣言好事例集」等に掲載させていただきます（後日、詳細を
お伺いし、写真や原稿の作成等をご依頼させていただくことがございます）。

ゴールドのメダルマーク
（イメージ）

①７/21（金）10︰00～11︰15
申込締切７/14（金）

●講義「健康経営の導入方法」
【講義内容】

○健康経営の概要、目的　　○健康経営の始め方４つのステップ
○事例紹介　　○自社のストーリーを組み立ててみよう（ワークショップ）

【講師】
(一社）ヘルスケアマネジメント協会代表理事
健康経営エキスパートアドバイザー　振本　恵子氏

●質疑応答
●協会けんぽ広島支部からのご案内

広島県健康づくり推進課
健康経営推進グループ
☎082-513-3214

広島県ホームページの申込み
フォームよりお申込みください。

炭水化物、たんぱく質、脂質、ビタミン、ミネラルは五大栄養
素といわれ、体にとってなくてはならない栄養素です。なかで
もビタミン･ミネラルは現代人に不足気味な栄養素ですが、体
の調子を整え、免疫力をつけてくれる大切なもの。野菜に多
く含まれているので意識してとるようにしたいものです。

サワラは骨があればのぞく。

しょうゆ、みりんと木の芽のみじん切り1/2量を合わせて①を漬けて10分おく。

付け合せのキュウリは蛇腹に切り、塩（分量外）でもみ、食べやすい長さに切る。

②の汁けをきり、グリルで焼く。途中、②の漬け汁をつけながら両面を焼く。

残りのみじん切りの木の芽をのせて少し焼き、器に盛り、木の芽をのせ、③を添える。

季節のかわりめの免疫力アップ定食

献立メニュー

材料（2人分）

作り方

胃炎や胃潰瘍を防ぐビタミンUが豊富。ビタミンCや食物繊維も多い。

キャベツ

サワラの木の芽焼き

●麦ごはん　　　　　　　 ●ワカメのみそ汁

●サワラの木の芽焼き　　  ●ミズナの即席漬け

●春野菜の蒸しもの マヨポン酢かけ

サワラ：140g（2切れ）
木の芽：適宜
キュウリ：1/3本

しょうゆ：小さじ2
みりん：小さじ2

エネルギー：517kcal ／ 塩分：3.6g
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季節の
野菜図鑑

エネルギー：141kcal ／ 塩分：1.0g

KEN     Oレシピ“C”
－Cheer your health－
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和食の基本は、主食、主菜、副菜を整えること。忙しい現代人、全部手づくりでなくて
もＯＫ。市販のものもうまく活用しながら、定食スタイルを整えることがおススメです。

2023年
４月号

協会けんぽ広島支部マスコットキャラクター
健康 いろは　&　健康 かえで

CHANGE! 朝ごはん生活を始めるための４つの習慣

2023年
４月号

健康クイズ健康についての知ろう！

朝ごはんは、健康な
心身をつくる第一歩

朝食は、睡眠中に低下した血糖値と体温
を上げて、体と心（脳）をしっかり働かせ
る役割を担っています。エネルギーが不
足すると、脳はストレスを感じ、体は疲れ
やすく活動量が低下して肥満を招きます。
朝食を食べることは、生活習慣病予防の
対策のひとつです。

カラダ

ココロ

朝ごはんをしっかり食べてPOINT

体内のリズムを整え、睡眠の質を高め

るためには、まず「早起き」からスター

ト。おのずと「早寝」につながって、朝

を元気に迎えることができ、朝食をとる

食欲もわいてきます。

夜遅くの飲食は体のリズム

を崩すだけでなく、肥満の原

因に。夕食はできるだけ早め

に、消化のよい物を選んで腹

八分目を心がけると、朝には自

然と空腹感が生まれます。

朝食抜きの生活が長いと、

食べ始めは体に違和感を覚え

ることがあります。体が正常なリズ

ムを刻むための調整過程なので、果

物や牛乳などから徐々に慣らしていきま

しょう。

夕食を多めにつくっておけば

（豚汁、シチュー、野菜炒めなど）、

朝は温めるだけ。定番のおかず（卵・

納豆・干物・ウインナー・ジャムなど）を

買い置きしておくのも賢い方法です。

答え　① 20歳代

朝食をとっていない割合がもっとも多いのは、20歳代の男性です※。
朝食をとらないことで様々なデメリットがありますが、朝食をとらない人に
肥満が多いことが知られています。朝食をとらないことでエネルギー代謝
が落ちたり、食べ物の吸収が良くなったりして、脂肪になりやすく太りやすい体になることが科学的にわかっ
ています。
「朝食など食事を抜いたほうが太らない」と思っていた人は、ぜひ朝食をとる生活にチェンジしましょう！

協会けんぽ広島支部マスコットキャラクター
健康 いろは　&　健康 かえで集中力とやる気を高めよう

一日を活動的に過ごそう

問題 もっとも朝食とっていない年代は？

※ 出典：厚生労働省「令和元年 国民健康栄養調査」

① 20歳代　② 40歳代　③ 60歳代

１早起き→早寝をする

3 ぱぱっと作れる工夫をする

2 夜遅くの飲食は控える

4 無理せず、少しずつ
慣らしていく

習慣

習慣 習慣

習慣

KEN     Oコラム“C”
－Cheer your health－

いろはと
かえでの

　従業員の健康づくりを支援する目的で、専門の講師による「健康づくり講座」を無料で実施しています。
協会けんぽ広島支部のホームページに掲載の「健康づくり講座の申込書」を協会けんぽ広島支部までFAXまた
は郵送をお願いします。

健康づくり講座のご案内

健康づくり講座を利用された方からの声
（R４年度健康づくり講座アンケート結果より）

●会社内で健康講座を受けると社員同士の笑顔が見られるので楽しいと思います。
●今まではこういう話を聞いてもなかなか実践する気になれなかったのですが、今回
はすぐできそうだから試してみようと思いました。

詳しくは
広島支部

ホームページへ

　広島支部では、皆様の健康づくりにお役立ていただくため、健康に関するコラムやレシピを作成しています。
　令和５年度から、コラム・レシピともに毎月１回配信しているメールマガジンにて最新情報をお送りしていま
す。ぜひ、社内の健康づくりにご活用ください。

『KENCOコラム』・『KENCOレシピ』をご活用ください！

メールマガジン未登録の方はこちら（登録無料）

KENCOコラム（４月号） KENCOレシピ（４月号）

無料無料

日　　時

②８/28（月）14︰00～15︰15
申込締切８/21（月）

※いずれも内容は同じです。

プログラム

お問合せ先

お申込み方法

登
録
方
法

step1 広島支部ホームページの「メ
ールマガジン」をクリック。

step2 必要事項を入力して、メール
アドレスを登録。

step3 登録したアドレスに確認メー
ルが届けば登録完了！
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【お問合せ先】
企画総務グループ　☎ 082-568-1014（直通）

テ ー マ ●生活習慣病予防　　　●女性の健康課題　　　●メンタルヘルス　 　 ●禁煙　　
●運動（ヨガ・ストレッチ /肩こり・腰痛予防）

実 施 方 法 事業所への訪問またはオンラインでの実施
※タブレット等の貸出しはございません。

対 象 者 ひろしま企業健康宣言エントリー事業所の加入者
※参加者が５名未満の場合、実施方法は原則オンラインでの実施となります。

開催日時等 平日　９時～ 17時　　　時間：60分程度
※ご希望に添えない場合がございますので、あらかじめご了承ください。

申 込 期 限 実施希望日の１か月前まで　　

実 施 期 間 令和６年３月29日まで

こちらからも　
登録可能です▶

健康経営スタート セミナーWEB開催（Zoom）のお知らせ
　健康経営スタート セミナー（主催：広島県、共催：協会けんぽ広島支部）を開催します。
　本セミナーでは健康経営の考え方と始め方のレクチャーおよび実行に移すヒントが得られるワークショップを実
施します。参加費無料・WEB開催（Zoom）ですので、ぜひお気軽にご参加ください。

健康づくり優良事業所　認定制度について
　令和５年３月31日までに「ひろしま企業健康宣言」にエントリーされた事業所様を対象に、令和４年度（令和
４年４月～令和５年３月）の取組みに関する「ひろしま企業健康宣言チェックシート（振り返り用）」を本年５
月中旬にお送りしています。
　提出期限は６月16日（金）としておりましたが、８月31日（木）まで受付を延長しましたので、まだ未提出の事業
所様は、協会けんぽ広島支部へご提出いただきますようよろしくお願いします。なお、認定となりました事業所
様には「健康づくり優良事業所認定証」を、８月中旬以降順次お送りする予定です。

■認定の基準について
点数 認定の表示（★の個数）

90点以上 ★★★★★（ゴールド）

75点以上90点未満 ★★★★（シルバー）

60点以上75点未満 ★★★（ブロンズ）

令和 5 年度
健康づくり優良事業所

認定証（イメージ）

☆の数に応じて、ゴールド・シルバー・ブロンズのメダルマークをご使用いた
だけます！

■広島県知事表彰、好事例集について
　チェックシートの内容を精査し、「令和５年度広島県健康経営優良企業表
彰」への推薦事業所の選定の参考とさせていただきます。
　また、健康経営に先進的に取り組まれている事業所様におかれましては、「ひ
ろしま企業健康宣言好事例集」等に掲載させていただきます（後日、詳細を
お伺いし、写真や原稿の作成等をご依頼させていただくことがございます）。

ゴールドのメダルマーク
（イメージ）

①７/21（金）10︰00～11︰15
申込締切７/14（金）

●講義「健康経営の導入方法」
【講義内容】

○健康経営の概要、目的　　○健康経営の始め方４つのステップ
○事例紹介　　○自社のストーリーを組み立ててみよう（ワークショップ）

【講師】
(一社）ヘルスケアマネジメント協会代表理事
健康経営エキスパートアドバイザー　振本　恵子氏
●質疑応答
●協会けんぽ広島支部からのご案内

広島県健康づくり推進課
健康経営推進グループ
☎082-513-3214

広島県ホームページの申込み
フォームよりお申込みください。

炭水化物、たんぱく質、脂質、ビタミン、ミネラルは五大栄養
素といわれ、体にとってなくてはならない栄養素です。なかで
もビタミン･ミネラルは現代人に不足気味な栄養素ですが、体
の調子を整え、免疫力をつけてくれる大切なもの。野菜に多
く含まれているので意識してとるようにしたいものです。

サワラは骨があればのぞく。

しょうゆ、みりんと木の芽のみじん切り1/2量を合わせて①を漬けて10分おく。

付け合せのキュウリは蛇腹に切り、塩（分量外）でもみ、食べやすい長さに切る。

②の汁けをきり、グリルで焼く。途中、②の漬け汁をつけながら両面を焼く。

残りのみじん切りの木の芽をのせて少し焼き、器に盛り、木の芽をのせ、③を添える。

季節のかわりめの免疫力アップ定食

献立メニュー

材料（2人分）

作り方

胃炎や胃潰瘍を防ぐビタミンUが豊富。ビタミンCや食物繊維も多い。

キャベツ

サワラの木の芽焼き

●麦ごはん　　　　　　　 ●ワカメのみそ汁

●サワラの木の芽焼き　　  ●ミズナの即席漬け

●春野菜の蒸しもの マヨポン酢かけ

サワラ：140g（2切れ）
木の芽：適宜
キュウリ：1/3本

しょうゆ：小さじ2
みりん：小さじ2

エネルギー：517kcal ／ 塩分：3.6g

PICK UP

1

2

3

4

5

季節の
野菜図鑑

エネルギー：141kcal ／ 塩分：1.0g

KEN     Oレシピ“C”
－Cheer your health－

いろはと
かえでの

和食の基本は、主食、主菜、副菜を整えること。忙しい現代人、全部手づくりでなくて
もＯＫ。市販のものもうまく活用しながら、定食スタイルを整えることがおススメです。

2023年
４月号

協会けんぽ広島支部マスコットキャラクター
健康 いろは　&　健康 かえで

CHANGE! 朝ごはん生活を始めるための４つの習慣

2023年
４月号

健康クイズ健康についての知ろう！

朝ごはんは、健康な
心身をつくる第一歩

朝食は、睡眠中に低下した血糖値と体温
を上げて、体と心（脳）をしっかり働かせ
る役割を担っています。エネルギーが不
足すると、脳はストレスを感じ、体は疲れ
やすく活動量が低下して肥満を招きます。
朝食を食べることは、生活習慣病予防の
対策のひとつです。

カラダ

ココロ

朝ごはんをしっかり食べてPOINT

体内のリズムを整え、睡眠の質を高め

るためには、まず「早起き」からスター

ト。おのずと「早寝」につながって、朝

を元気に迎えることができ、朝食をとる

食欲もわいてきます。

夜遅くの飲食は体のリズム

を崩すだけでなく、肥満の原

因に。夕食はできるだけ早め

に、消化のよい物を選んで腹

八分目を心がけると、朝には自

然と空腹感が生まれます。

朝食抜きの生活が長いと、

食べ始めは体に違和感を覚え

ることがあります。体が正常なリズ

ムを刻むための調整過程なので、果

物や牛乳などから徐々に慣らしていきま

しょう。

夕食を多めにつくっておけば

（豚汁、シチュー、野菜炒めなど）、

朝は温めるだけ。定番のおかず（卵・

納豆・干物・ウインナー・ジャムなど）を

買い置きしておくのも賢い方法です。

答え　① 20歳代

朝食をとっていない割合がもっとも多いのは、20歳代の男性です※。
朝食をとらないことで様々なデメリットがありますが、朝食をとらない人に
肥満が多いことが知られています。朝食をとらないことでエネルギー代謝
が落ちたり、食べ物の吸収が良くなったりして、脂肪になりやすく太りやすい体になることが科学的にわかっ
ています。
「朝食など食事を抜いたほうが太らない」と思っていた人は、ぜひ朝食をとる生活にチェンジしましょう！

協会けんぽ広島支部マスコットキャラクター
健康 いろは　&　健康 かえで集中力とやる気を高めよう

一日を活動的に過ごそう

問題 もっとも朝食とっていない年代は？

※ 出典：厚生労働省「令和元年 国民健康栄養調査」

① 20歳代　② 40歳代　③ 60歳代

１早起き→早寝をする

3 ぱぱっと作れる工夫をする

2 夜遅くの飲食は控える

4 無理せず、少しずつ
慣らしていく

習慣

習慣 習慣

習慣

KEN     Oコラム“C”
－Cheer your health－

いろはと
かえでの

　従業員の健康づくりを支援する目的で、専門の講師による「健康づくり講座」を無料で実施しています。
協会けんぽ広島支部のホームページに掲載の「健康づくり講座の申込書」を協会けんぽ広島支部までFAXまた
は郵送をお願いします。

健康づくり講座のご案内

健康づくり講座を利用された方からの声
（R４年度健康づくり講座アンケート結果より）

●会社内で健康講座を受けると社員同士の笑顔が見られるので楽しいと思います。
●今まではこういう話を聞いてもなかなか実践する気になれなかったのですが、今回
はすぐできそうだから試してみようと思いました。

詳しくは
広島支部

ホームページへ

　広島支部では、皆様の健康づくりにお役立ていただくため、健康に関するコラムやレシピを作成しています。
　令和５年度から、コラム・レシピともに毎月１回配信しているメールマガジンにて最新情報をお送りしていま
す。ぜひ、社内の健康づくりにご活用ください。

『KENCOコラム』・『KENCOレシピ』をご活用ください！

メールマガジン未登録の方はこちら（登録無料）

KENCOコラム（４月号） KENCOレシピ（４月号）

無料無料

日　　時

②８/28（月）14︰00～15︰15
申込締切８/21（月）

※いずれも内容は同じです。

プログラム

お問合せ先

お申込み方法

登
録
方
法

step1 広島支部ホームページの「メ
ールマガジン」をクリック。

step2 必要事項を入力して、メール
アドレスを登録。

step3 登録したアドレスに確認メー
ルが届けば登録完了！
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