
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

アクトグレースサポート株式会社がお届けする今月の「アクトな」情報

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
と
は

労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
い
て
、
平
成
２
７
年
か

ら
労
働
者
数
50
人
以
上
の
事
業
場
は
１
年
以
内
ご
と

に
１
回
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
実
施
が
義
務
付
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

基
本
的
な
考
え
方

働
く
人
々
が
自
身
の
ス
ト
レ
ス
状
態
を
気
付
く
こ

と
が
で
き
て
、
ス
ト
レ
ス
不
調
を
未
然
に
防
止
す
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
検
査
の
結
果
、

高
ス
ト
レ
ス
で
あ
る
と
判
定
さ
れ
た
方
の
う
ち
、
面

談
を
受
け
る
必
要
が
あ
る
と
さ
れ
た
方
々
か
ら
申
出

が
あ
っ
た
場
合
に
は
、
医
師
に
よ
る
面
接
指
導
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
通
し
て
、
職
場
環

境
改
善
の
参
考
に
も
な
り
ま
す
。

安
心
し
て
あ
り
の
ま
ま
を
答
え
て
く
だ
さ
い

情
報
の
取
り
扱
は
最
大
の
配
慮
が
さ
れ
て
い
ま
す

〇
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
受
検
し
な
い
こ
と
や
検
査

結
果
、
面
接
指
導
の
申
出
を
理
由
と
す
る
労
働
者

へ
の
不
利
益
取
り
扱
い
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す

〇
労
働
者
の
個
人
情
報
（
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
結

果
等
）
は
他
の
目
的
で
使
用
す
る
こ
と

が
な
い
よ
う
適
切
に
保
護
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん

ほとんどの方々が１年に１回はストレスチェックを受けていると思います。ストレス
に関する質問に答えて、何らかの形でフィードバックされています。今回はこのスト
レスチェックについて情報提供させていただきます。

産
業
医
や
保
健
師
を
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う

ス
ト
レ
ス
状
態
に
あ
る
こ
と
を
気
付
く
こ
と
が
で
き
る
と

い
う
の
は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

た
だ
、
そ
の
後
、
ど
の
よ
う
に
対
応
し
た
ら
い
い
の
か
は
、

人
そ
れ
ぞ
れ
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
が
「
職
場
」
だ
け

と
は
限
り
ま
せ
ん
。

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
を
使
用
し
て
の
産
業
医
等
の
面

談
や
い
つ
も
の
保
健
師
に
よ
る
面
談
の
時
に
気
軽
に
相
談
し

て
も
構
い
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
、
専
門
職
に
相
談
し
て
肩
の
荷
を
少
し
降
ろ
し
て

み
ま
せ
ん
か
。
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働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト「こころの耳」
このサイトもお勧めです



か
ん た

ん
レシピ

編集後記

アクトグレースサポート株式会社

下期に入り、この「アク
トな日々」を読んでいただ
いている方々のうち、そろ
そろ健康診断後の面談が近
いかたもおられるかと思い
ます。健診結果だけでなく、
ストレスやご家族のことな
ど、からだや心の健康に関
することや育児や介護など
幅広い分野に対応可能です。
また、今年度、保健師面

談がすでに終了した方も、
弊社あてに直接メールや、
健診等を担当されている方
を通して、相談に応じるこ
とも可能です。
どうぞお気軽に保健師を

利用してください。

排
泄
は
だ
れ
で
も
１
日
に
何
度
も
お
と
ず
れ
る
生
理
現
象
で
す
。
ま

た
、
と
て
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な
行
為
で
す
。
人
知
れ
ず
さ
っ
さ
と
済
ま

せ
た
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、
図
に
あ
る
よ
う
に
排
尿
を
れ
い
に
と
っ

て
も
、
と
て
も
多
く
の
手
順
を
踏
ん
で
い
ま
す
。
様
々
な
原
因
で
こ
の

手
順
の
ひ
と
つ
で
も
支
障
が
あ
る
と
ス
ム
ー
ズ
な
排
泄
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。
同
時
に
排
泄
は
と
て
も
高
度
な
機
能
な
の
で
す
。
で
す
か
ら
、

誰
で
も
排
泄
に
支
障
が
で
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

現
在
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
グ
ッ
ズ
も

あ
り
ま
す
し
、
介
護
保
険
を
は
じ
め

と
す
る
サ
ー
ビ
ス
も
用
意
さ
れ
て
い

ま
す
。
皆
様
の
地
域
を
担
当
す
る
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
弊
社
の
保

健
師
も
、
介
護
に
精
通
し
て
い
る
職

員
も
多
数
在
籍
し
て
い
ま
す
。
当
事

者
だ
け
で
抱
え
込
む
こ
と
は
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

介
護
情
報
第
2
弾
で
す

◎鶏レバーの甘辛煮
【材料】（２人分）

・鶏レバー ３００ｇ ・にんにく １片 ・生姜 ２０ｇ

・水 １００ｍｌ ・酒 ５０ｍｌ ・みりん 大さじ２

・砂糖 大さじ１ ・しょうゆ 大さじ２

【作り方】

・にんにくは薄くスライスし、生姜は細切りにする

・鶏レバーを一度さっと茹で、水洗いし、一口大の大きさに切る

・１０分ほど水にさらし、キッチンペーパーで水気を拭き取る

・鍋に、水、酒、みりん、砂糖、しょうゆを入れ、鶏レバーをいれる

・灰汁をしっかりとり、にんにく、生姜をいれ、煮汁が半量程になる

まで煮込む

・器に盛り、お好みでネギをちらして出来上がり

参考文献 女子栄養大学出版部「栄養素の通になる第４版」

栄養素ビタミンA・ビタミンB2・鉄分を豊富に含む

レバーを使ったレシピをご紹介します！

介護する側 される側

排
泄
に
つ
い
て


