
取り組み後の雑感 

 職場の健康づくりを始めると、担当者は「本当

に効果が出るのか」という不安やプレッシャーを

感じると思います。 

今回の取り組みによって、健診結果に改善が見

られたことは驚きとともに喜びでもありました。 

また、コミュニケーション実習も含めた健康セ

ミナーだったことで、コミュニティとしてのレベ

ルも一段上がったように感じています。従業員の

多くは、健診が終わっても健康づくりを継続して

おり、健康に対する意識が変わったと思います。 

 平成 27 年度は、職場・部署単位で手軽に行え

るセミナーを開催しようと考えています。 

（望月印刷株式会社 総務部長 牛込様 談） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２６年　心とからだの健康づくりカレンダー

６月 ７月 名　前

月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 　　  　【 健　康　目　標 】
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20

★ 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26 27
23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31
30

８月 ９月
月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日

1 2 3 1 2 3 4 5 6 7 　 　　【達成のために行動すること】
4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14

11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
25 26 27 28 29 30 31 29 30

１０ 月 １１月
月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日

1 2 3 4 5 1 2
6 7 8 9 10 11 12 3 4 5 6 7 8 9
13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30

3kg痩せる！

・帰宅時に１駅手前で降りて歩く。

・野菜の摂取量を増やす。

ジェネリック医薬品への切り替えに 

ご協力をお願いいたします。 

皆さん一人一人にもメリットがあり、健保組合の財政改善にも大きな効果が期待で

きる「ジェネリック医薬品」への切り替えに是非ともご協力をお願いいたします。 

変更を希望する際は、お医者さんとよく相談をしてみましょう。 

 

 

 

一人ひとり「健康づくりカレンダー」を作成 

社内セミナーと「健康対策カレンダー」 

健診前の５ヵ月チャレンジで改善！ 
～望月印刷株式会社のご紹介～ 

健診結果の改善状況 

望月印刷株式会社（東京都台東区）では、平成26 年度の健診結果において、ＢＭＩ、血圧、脂質、肝機能

など、多くの項目で値の改善が見られました。 

そこで、どのような取り組みをされたのか、総務部長の牛込様にお話を伺いましたので「健康経営」に関す

る好事例としてご紹介します。 

● ● ● 知 っ 得 ! ! 健 康 情 報 ● ● ● 

 

全 国 印 刷 工 業 健 康 保 険 組 合 
東 京 都 中 央 区 新 川 １ － ５ － １ ３  
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明 日 へ の 健 康  安 心 の 印 刷 け ん ぽ         ※ 事 業 所 内 に 掲 示 、 ま た は ご 回 覧 く だ さ い  

 

  

 

前年度との比較が可能な 32 名のデータを使用。 

HbA1c を除く各検査項目において、数値の「改善」した人の割合が

「変化なし」や「悪化」した人の割合を上回っている。 
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健診日までの目標と目標達成のための取り組みを記入。 

健康セミナーを開催後、１日に飲む缶コーヒーや清涼飲料水の本数を減らす、

帰宅時にはひと駅前で降りてウォーキングをするなど、各自が無理なく続けら

れることを積み重ねた。 

その後もインストラクターが、数ヵ月に一度のペースで事業所を訪問しアン

ケートを実施するなど、進捗状況の確認を継続して行なった。 

実施したアンケートをもとに、インストラクターから一人ひとりに宛てた 

「手書きの応援レター」が届いたことが、モチベーションの維持につながった。 

％ 

健康診断を実施する約５ヵ月前に、スポーツインストラクターによる社内健康セミナーを開催 

心と体のバランスの重要性に関する講話 仕事の合間にできるストレッチ 2 人 1 組でのコミュニケーション実習 



～歯周病とは？～ 
歯の周囲にある「歯周ポケット」が、炎症を起こしている状態です。 

炎症が続くと、歯茎を支える骨を溶かし、歯が抜けてしまいます。 

歯周病は、歯みがきを頑張っても治ることはありませんので、予防

が大切です♪ 

～予防対策しっかりと！ 毎日の歯みがきが大切です♪～ 

歯周病の予防やたとえ歯周病の治療後でも、一番大切なのは、日々の正しい歯みがき（セルフケア）です。 

歯垢の溜まりやすい場所（歯と歯の間、歯の隙間）はデンタルフロスや柔らかい歯間ブラシ 

を使用して、汚れを落とします。 

歯科医院では歯周病の治療、歯垢や歯石の除去、歯みがきの指導を保険診療で受けられます 

（一部、保険外となることがあるので歯科医とよくご相談ください）。 

歯周病・虫歯は早いうちに見つけ、初期の段階で治療を開始すれば、簡単に治療が済みます。 

この機会に歯科医院を受診して、歯と口をさらに健康にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 程 対 象 地 区 受 付 会 場 

7 月 6 日（月） 

   ～8 日（水） 

神奈川県 

（一部地域を除く） 
神奈川県印刷工業組合 印刷会館  神奈川県横浜市西区高島 2-10-20 

7 月 1 日（水） 

   ～10 日（金） 
東京地区（一部）                       全国印刷工業健康保険組合     東京都中央区新川 1-5-13 

口臭が 

気になる 

歯が 

       グラグラする 

 

 

● ● ● 知 っ 得 ! ! 健 康 情 報 ● ● ● 

歯みがきで 

血が出る 
歯茎が 

やせた 

● ● ● けんぽインフォメーション ● ● ● 

～たばこ・糖尿病と歯周病の関係～ 
喫煙や糖尿病（血糖値の高い状態） 

→歯ぐきの血流が悪くなる 

→歯周病が進みやすく治りにくい 

喫煙者は禁煙を！糖尿病の方は血糖コントロールを！ 

歯茎から 

膿が出る 

歯茎が 

腫れる 

 また、その他の地区につきましては郵送での受付となります。なお、算定基礎届に係る詳細につきましては、当組合からお送りし

た通知をご参照願います。 

 ʦ ᾴ ї ⸗                               

歯周病は、大人が歯を失う原因第 1 位に！ 
～10 代でじわじわと症状が出始めて、30 代では 80％が発症～ 

₳ ₴↓ ὑḨ ᾴǲǫǋǭ 平成 27 年度 算定基礎届に係る受付について、東京地区（一部）並びに神奈川地

区（横浜地区）は、下記のとおり現地受付にて実施いたします。 

こんな症状があれば・・・ 

すでに歯周病かもしれません 

Web サイト こころのオンライン 
PC・スマートフォン版サイト： 

https://www.healthy-hotline.com/ 
携帯版サイト： 

https://www.healthy-hotline.com/m 
ログイン ID：健康保険証に記載されている 

「０」から始まる８桁の保険者番号 

スマートフォン 
・ケータイ用 

※パケット通信料は 

利用者負担 

無料電話相談 こころの相談ネットワーク 
0120-681-199 

携帯・ＰＨＳからもご利用いただけます。 
利用時間 月～金 9：00～21：00 

土曜日 10：00～18：00 
※日・祝日、1 月 1 日～3 日は利用できません。 

 

デンタルフロス 
歯間ブラシ 


