
積極的に体を動かそう

出典：健康寿命を延ばそう SmartLifeProject https://www.smartlife.mhlw.go.jp

皆さんは、普段から健康的な生活を意識していますか？
｢仕事が忙しくて運動ができない。。｣｢休みの日はゴロゴロしちゃう。。｣などはありませんか？
そこで、オフィス内で実際に皆さんが実施している取り組み事例を紹介します。

簡単に運動できるようなリフレッ
シングルームを作り、ちょっとスト
レスが溜まったらタバコに行くと同
じ感覚で、リフレッシングルームで
運動するようなこともいいのかと
思います。仕事に疲れたら5分から
10分エクササイズをしてまたすぐ
仕事に戻るような感じです。

事例1

オフィス家具を削減し、椅子をバ
ランスボールに変更する。会議室
から椅子を全て撤去すれば、無駄
な話が短くなるし、健康に繋がり、
一石二鳥です。血圧計などを使い
やすい場所に設置しています。

事例2

会社内でなるべく歩けるように、
外部機関との打ち合わせコーナ
ーや、飲料の自動販売機と喫煙室
を執務室の下の階に設置してい
ます。

事例3

事務所のごみ箱を1か所に集約
したりコピー機を減らしフロアー
の端に設置したりすることで事務
所内での歩数が自然に増えます。

事例4

特定の曜日にエレベーターを止
めたり、６階より上の階でないと
エレベーターに乗れないようにし
たりしています。

事例5

対面で打合せする場合に歩きな
がら実施するというのを取り入れ
たことがあります。気分転換にも
なり、座って会議をするよりも気
軽に話ができました。

事例6

社食で出しているみそ汁の塩分
を薄くしたり、自動販売機（コップ
のもの）の砂糖を少し減らしたり
しています。

事例7

就業時間中の喫煙禁止を就業規
程化したことで、就業時間外しか
吸えなくなる＝本数が減った、と
いう声や、非喫煙者の目が気にな
って、そこまでして吸いたくないの
で禁煙したという声が聞こえてい
ます。

いかがでしたか？事業所内で簡単に
取り入れる事ができるようなものか
ら始めてみましょう!!
１人で取り組むより、
仲間と声をかけあって
みんなで一緒に取り
組む事で、より長期的
に継続して実施する
事ができるかもしれま
せんね。

事例8
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【材料】1人分 (280kcal)BLT
バーガー ・バンズ

・卵
・レタス
・ベーコン
・ケチャップ
・ソース
・マヨネーズ

1個
1個
1枚
1枚

大さじ1/2
小さじ1

大さじ1/2

①バンズは上下に切り分けて2~3分軽く焼く。
②卵を溶きほぐし、バンズの大きさに合わせて小さ
　めに焼く。
③ベーコンは3等分 (バンズの大きさに合わせ )に
　切って、フライパンで焼く。
④③のフライパンにケチャップ・ソース・マヨネー
　ズを合わせ炒める。
⑤バンズに、卵焼き・レタス・ベーコン・④のソー
　スをのせて挟んだらできあがり。

【作り方】

【栄養士のひとことコメント】
手軽に作れるBLTは、肉・乳製品・野菜がいっぺんに摂れるバランスの良い定番
朝食です。バンズを低脂肪のベーグルに変えたら、ダイエット中にもオススメです！

正常値 きっと生み出す 最高益（PN：たんてん）
あいさつで 変わる職場の 心地よさ（PN：桃李）
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