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��

る
の
が
自
然
で
す
。
ま
た
こ
の
パ
タ
ー
ン
は
、

ア
メ
リ
カ
で
も
同
じ
で
す
。
こ
れ
は
、
生
活

環
境
の
汚
染
が
世
界
的
規
模
で
広
が
っ
て
い

る
こ
と
を
窺
わ
せ
ま
す
。

　

ガ
ン
の
増
加
を
示
す
グ
ラ
フ
に
、
株
価
の

変
動
を
重
ね
て
み
る
と
、
か
な
り
似
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
（
図
１
）。
人
間
の
欲
望

が
、
生
活
環
境
を
汚
染
し
、
ガ
ン
を
増
や
し

て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　

タ
バ
コ
、
ダ
イ
オ
キ
シ
ン
、
食
品
添
加
物

な
ど
は
誰
で
も
思
い
つ
く
ガ
ン
の
原
因
物
質

で
す
。
最
近
、
話
題
に
な
っ
た
ア
ス
ベ
ス
ト

も
そ
う
で
す
。
携
帯
電
話
で
脳
腫
瘍
が
で
き

る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
が
流
れ

た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
だ
シ
ロ
と
も
ク
ロ

と
も
結
論
は
出
て
い
ま
せ
ん
が
、
外
国
で
行

わ
れ
た
調
査
で
は
、
強
い
電
波
を
出
す
放
送

搭
の
近
く
に
住
む
人
々
に
白
血
病
が
多
い
と

い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

■

意
外
な
原
因

　

ガ
ン
の
原
因
に
は
意
外
な
伏
兵
も
あ
り
ま

す
。
過
剰
な
医
療
に
よ
る
も
の
で
す
。
た
と

え
ば
薬
も
一
種
の
化
学
物
質
で
す
か
ら
、
ガ

ン
の
原
因
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
実
際
、
慢
性
の
病
気
で
何
年
も
薬
を
飲

み
続
け
て
い
る
と
、
わ
ず
か
な
が
ら
ガ
ン
に

な
る
割
合
が
高
ま
る
と
い
う
調
査
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。

　

ま
た
抗
ガ
ン
剤
は
、
文
字
通
り
ガ
ン
を
治

す
た
め
の
薬
で
す
が
、
細
胞
を
破
壊
す
る
作

用
が
あ
る
た
め
、
健
康
な
部
位
に
ま
で
障
害

を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
抗
ガ

ン
剤
の
副
作
用
が
発
ガ
ン
、
と
い
う
皮
肉
な

事
態
が
生
じ
て
い
ま
す
。

■

食
べ
物
と
ガ
ン

　

ガ
ン
の
原
因
は
無
数
に
あ
り
、
ま
た
起
こ

り
方
も
多
様
で
す
か
ら
、
予
防
も
簡
単
に
は

で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
万
全
と
は
言
え
ま

せ
ん
が
、
ガ
ン
予
防
の
智
恵
を
ま
と
め
て
お

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
民
間
療
法
に
は
、「
ガ

ン
に
効
く
…
」
と
い
う
触
れ
込
み
の
食
品
、

サ
プ
ル
メ
ン
ト
、
飲
料
な
ど
が
い
ろ
い
ろ
あ

り
ま
す
。
し
か
し
諸
外
国
で
多
数
の
学
術
調

査
が
行
わ
れ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ガ

ン
の
予
防
効
果
が
証
明
さ
れ
た
も
の
は
、
ま

だ
一
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

最
近
、
そ
ん
な
サ
プ
ル
メ
ン
ト
の
一
つ
が

誇
大
広
告
と
判
定
さ
れ
、
販
売
し
た
人
が
逮

捕
さ
れ
る
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。

無
効
な
だ
け
で
あ
れ
ば
ま
だ
し
も
、
中
に
は

健
康
被
害
を
も
た
ら
す
よ
う
な
サ
プ
ル
メ
ン

ト
も
あ
り
ま
す
。

　

根
拠
が
示
さ
れ
て
い
な
い
話
に
は
振
り
回

さ
れ
な
い
こ
と
で
す
。

　

味
噌
汁
、
椎
茸
、
豆
腐
、
納
豆
、
…
…
。 

ど
れ
も
、
か
つ
て
ガ
ン
を
予
防
す
る
と
言
わ

れ
た
こ
と
が
あ
る
食
材
で
す
。
昔
か
ら
日
本

人
が
好
ん
で
食
べ
て
き
た
も
の
ば
か
り
で
す
。

こ
れ
ら
が
本
当
に
ガ
ン
を
予
防
す
る
の
で
あ

れ
ば
、
今
頃
、
日
本
人
か
ら
ガ
ン
が
な
く
な
っ

て
い
る
は
ず
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
同
じ
食
品
に
の
め
り
込
ん
で

し
ま
う
の
も
無
意
味
で
、
か
つ
栄
養
的
に
も

問
題
で
す
。

■

生
活
習
慣
と
ガ
ン

　

タ
バ
コ
が
ガ
ン
の
原
因
で
あ
る
こ
と
は
論

を
待
ち
ま
せ
ん
。
両
親
が
タ
バ
コ
を
吸
っ
て

い
る
家
庭
で
育
っ
た
子
供
は
将
来
、
二
倍
も

肺
が
ん
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
子
育
て
の
最
中
に
タ
バ
コ
を
吸
う

の
は
、
幼
児
虐
待
、
あ
る
い
は
ほ
と
ん
ど
犯

罪
行
為
で
あ
る
こ
と
を
自
覚
す
べ
き
で
す
。

　

一
方
、
体
の
中
で
ガ
ン
の
原
因
と
な
っ
て

い
る
の
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。
な
ぜ
、
そ
の
よ

う
な
こ
と
が
起
こ
る
の
か
に
つ
い
て
は
、
よ

く
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
強
い
ス
ト

レ
ス
を
受
け
た
あ
と
、
ガ
ン
に
な
る
こ
と
が

あ
る
の
は
、
昔
か
ら
知
ら
れ
て
い
た
事
実
で

す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
自
分
の
努
力
で
な
ん
と
か
で

き
そ
う
で
す
。
精
神
的
な
シ
ョ
ッ
ク
か
ら
早

く
立
ち
直
る
こ
と
、
イ
ラ
イ
ラ
し
な
い
こ
と
、

人
と
喧
嘩
を
し
な
い
こ
と
で
す
。 

　

「
ガ
ン
の
仕
組
み
」
で
述
べ
た
よ
う
に
、
紫

外
線
も
発
ガ
ン
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
夏
休

み
シ
ー
ズ
ン
に
な
る
と
、
肌
が
た
だ
れ
る
ほ

ど
に
日
光
浴
を
し
て
い
る
人
を
よ
く
見
か
け

ま
す
。
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
を
合
成
す
る
た
め

に
若
干
の
日
光
は
必
要
で
す
が
、
そ
の
量
は

ご
く
わ
ず
か
で
す
。
日
々
の
生
活
の
中
で
十

分
に
足
り
て
い
る
た
め
、
わ
ざ
わ
ざ
日
光
浴

を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

無
駄
な
日
焼
け
は
ガ
ン
の
も
と
で
す
。

■

生
活
環
境

　

ガ
ン
予
防
で
は
、
個
人
の
努
力
に
限
界
が

あ
り
ま
す
。
汚
染
さ
れ
た
生
活
環
境
を
ク
リ
ー

ン
に
す
る
た
め
の
努
力
を
社
会
全
体
で
始
め

て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

　

・
禁
煙
を
も
っ
と
促
進
す
る 

　

・
過
剰
な
食
品
添
加
物
を
排
除
す
る 

　

・
薬
に
頼
り
す
ぎ
な
い

　

・
車
の
台
数
を
減
ら
す

　

・ 

ア
ス
ベ
ス
ト
な
ど
、
生
活
環
境
中
の
有

害
物
質
に
絶
え
ず
関
心
を
寄
せ
る

　

な
ど
は
、
す
ぐ
に
で
も
取
り
組
め
る
こ
と

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

■

ま
と
め

　

他
の
生
活
習
慣
病
と
異
な
り
、
ガ
ン
は
決

定
的
な
予
防
法
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
人

間
の
営
み
が
、
ガ
ン
を
増
や
し
て
し
ま
っ
た

こ
と
も
ま
た
確
か
で
す
。
ガ
ン
に
対
す
る
正

し
い
理
解
と
地
道
な
取
り
組
み
が
必
要
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。（
第
四
回
終
り
）

■

日
本
人
の
死
亡
原
因

　

シ
リ
ー
ズ
第
一
回
で
、
日
本
人
が
死
亡
す

る
主
な
原
因
に
つ
い
て
述
べ
ま
し
た
。
第
三

位
は
脳
卒
中
、
第
二
位
は
心
臓
病
、
そ
し
て

第
一
位
が
ガ
ン
で
し
た
。
こ
の
三
つ
の
病
気

で
、
全
死
亡
の
ほ
ぼ
九
割
を
占
め
て
い
て
、

そ
の
約
半
数
が
ガ
ン
に
よ
る
も
の
で
す
。
簡

単
に
言
え
ば
、
日
本
人
の
ほ
ぼ
二
人
に
一
人

は
ガ
ン
で
死
ん
で
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

長
生
き
す
る
た
め
の
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

「
ガ
ン
に
打
ち
勝
つ
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
そ

う
で
す
。
前
回
ま
で
、
心
臓
病
と
脳
卒
中
の

予
防
に
つ
い
て
述
べ
て
き
ま
し
た
の
で
、
今

回
は
ガ
ン
に
つ
い
て
考
え
て
み
る
こ
と
に
し

ま
す
。

■

ガ
ン
は
な
ぜ
起
こ
る
の
か

　

女
性
で
死
亡
率
が
高
い
上
位
五
つ
は
、
胃

ガ
ン
、
大
腸
ガ
ン
、
肺
ガ
ン
、
肝
臓
ガ
ン
、

乳
ガ
ン
で
す
。
男
性
で
は
肺
ガ
ン
、
胃
ガ
ン
、

肝
臓
ガ
ン
、
大
腸
ガ
ン
、
そ
し
て
膵
臓
ガ
ン

の
順
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ガ
ン
が

予
防
で
き
れ
ば
、
日
本
人
の
寿
命
も
格
段
に

延
び
る
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

 

　

マ
ス
コ
ミ
に
は
次
か
ら
次
へ
と
新
し
い
予

防
法
が
登
場
し
て
き
ま
す
が
、
ブ
ー
ム
が
去

る
と
す
ぐ
消
え
て
し
ま
う
と
い
う
繰
り
返
し

で
す
。
情
報
が
溢
れ
て
い
て
、
何
を
信
ず
れ

ば
よ
い
の
か
分
か
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
本
稿

で
は
、
外
国
で
行
わ
れ
た
本
格
的
な
学
術
調

査
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
、
確
か
な
話
を
ま
と

め
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

人
間
の
体
は
、
一
定
の
割
合
で
細
胞
分
裂

が
起
こ
る
こ
と
で
、
元
気
に
生
き
て
い
け
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
行
っ
て
い
る
の
は
遺
伝
子
で
す
。
細
胞

は
ほ
ど
ほ
ど
に
分
裂
す
る
こ
と
が
大
切
で
、

暴
走
し
て
し
ま
っ
て
は
困
り
ま
す
。
そ
こ
で

遺
伝
子
に
は
、
細
胞
分
裂
を
適
度
に
抑
え
る

働
き
を
す
る
部
分
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
に
何
か
の
刺
激
が
加
わ
り
、
傷
が
つ

く
と
、
細
胞
は
無
制
限
に
分
裂
を
す
る
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
ガ
ン
で
す
。

■

ガ
ン
の
原
因

　

で
は
、
遺
伝
子
に
傷
を
つ
け
る
も
の
は
何

な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

紫
外
線
、
活
性
酸
素
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
化

学
物
質
、
排
気
ガ
ス
な
ど
無
数
に
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
か
、
ど
ん
な
人
で
も
毎
日
、
数
百

個
か
ら
数
千
個
の
ガ
ン
細
胞
が
、
体
内
で
発

生
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し

健
康
な
人
で
は
、
直
ち
に
免
疫
力
が
働
き
、

ガ
ン
細
胞
を
破
壊
し
て
く
れ
ま
す
。

　

そ
の
免
疫
力
の
源
は
栄
養
で
す
。
戦
後
、

日
本
人
の
平
均
寿
命
が
三
〇
歳
も
延
び
ま
し

た
。
そ
の
最
大
の
要
因
は
、
栄
養
が
良
く
な
っ

た
か
ら
で
す
。
そ
の
せ
い
か
、
治
療
を
せ
ず

に
自
然
に
治
っ
て
し
ま
う
ガ
ン
も
多
く
な
っ

て
き
た
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

　

ガ
ン
予
防
の
第
一
歩
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
、
と
い
う
こ
と
に
な
り
そ
う
で
す
。

　

最
近
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
方
法
が
い
ろ

い
ろ
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
免
疫
力
は
、

も
と
も
と
体
に
備
わ
っ
て
い
る
機
能
で
す
か

ら
、
自
ず
と
限
度
が
あ
り
ま
す
。
異
常
に
高

ま
っ
た
免
疫
力
で
、
逆
に
病
気
が
増
え
て
し

ま
う
こ
と
さ
え
あ
り
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
疾

患
な
ど
は
そ
の
代
表
で
す
。
何
事
も
ほ
ど
ほ

ど
が
肝
要
で
す
。

■

元
か
ら
絶
つ

　

戦
後
、
ガ
ン
に
よ
る
死
亡
数
が
二
倍
ほ
ど

に
増
え
ま
し
た
。
高
齢
化
社
会
を
向
か
え
、

ガ
ン
に
か
か
り
や
す
い
年
代
の
人
々
が
増
え

た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
な

さ
そ
う
で
す
。
社
会
環
境
の
変
化
と
と
も
に

増
え
た
ガ
ン
が
あ
る
一
方
、
逆
に
極
端
に
減

少
し
て
い
る
ガ
ン
も
あ
り
ま
す
。

　

や
は
り
生
活
環
境
の
中
に
ガ
ン
の
原
因
が

増
え
た
り
減
っ
た
り
し
て
い
る
た
め
と
考
え

特
集

長
生
き
を
す
る
た
め
に

　
　
　
　

四
、
ガ
ン
を
予
防
す
る
に
は
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第
5
回

骨
粗
鬆
症
に
お
け
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３
の
重
要
性

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
骨
の
代
謝
に
大
変
重
要

な
栄
養
素
で
、
名
前
は
ビ
タ
ミ
ン
で
す
が
、

そ
の
働
き
か
ら
ホ
ル
モ
ン
の
一
種
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
通
常
食
事
か
ら
の
摂
取

と
日
光
に
よ
っ
て
皮
膚
で
合
成
さ
れ
、
肝

臓
お
よ
び
腎
臓
で
代
謝
を
受
け
て
活
性
型

の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
な
っ
て
小
腸
に
お
け
る

カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
や
、
骨
の
石
灰
化
促
進

作
用
を
持
ち
ま
す
。

　

日
本
人
が
栄
養
不
足
だ
っ
た
時
代
に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
に
よ
っ
て
く
る
病
、
骨

軟
化
症
が
発
症
し
大
き
な
問
題
で
し
た

が
、
現
在
で
は
栄
養
状
態
の
改
善
に
よ
っ

て
幻
の
病
気
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
近
年
高
齢
化
と
と
も
に
骨
粗
鬆
症
に

よ
る
骨
折
が
増
加
し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
役

割
が
再
び
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
血

清
中
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
測
定
が
可
能
と
な

り
、
そ
の
欠
乏
ま
た
は
充
足
状
態
が
わ
か

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

不
足
す
る
と
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
が
増
加

し
て
骨
の
吸
収
が
亢
進
し
て
骨
量
減
少
、

骨
脆
弱
性
が
生
じ
ま
す
。
疫
学
的
調
査
か

ら
日
本
人
女
性
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
濃
度
は

2
5
(O
H
)D
3

で2
0
ng/m
l

未
満
と
の
報
告
が

な
さ
れ
、
そ
の
基
準
か
ら
50
～
60
％
に
人

が
常
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
不
足
状
態
で
あ
る

こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
骨
粗
鬆

症
の
代
表
的
な
骨
折
で
あ
る
大
腿
骨
頚
部

骨
折
に
つ
い
て
は
骨
折
患
者
の
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
濃
度
が
明
ら
か
に
低
い
こ
と
が
報
告
さ

れ
て
お
り
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
と
骨
折
と
の

直
接
的
な
関
連
性
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
骨
粗
鬆
症
治
療

薬
と
し
て
20
年
以
上
前
か
ら
臨
床
の
場
で

用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
骨
折
予
防
効

果
に
つ
い
て
、
骨
密
度
増
加
作
用
は
少
な

い
も
の
の
明
ら
か
な
骨
折
抑
制
効
果
が
示

さ
れ
骨
の
質
を
改
善
す
る
と
見
ら
れ
て
い

ま
す
。
最
近
の
骨
粗
鬆
症
治
療
薬
の
主
流

は
ビ
ス
フ
ォ
ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
、
Ｓ
Ｅ
Ｒ
Ｍ

と
い
う
よ
う
な
強
い
骨
吸
収
抑
制
剤
で
す

が
、
海
外
で
の
臨
床
試
験
で
は
そ
れ
ら
の

薬
剤
と
と
も
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
投
与
し
て

お
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
の
併
用
が
確
実
な

効
果
を
も
た
ら
す
と
の
意
見
も
散
見
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
主
な
作
用
は
骨
代
謝
に

関
係
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、

最
近
、
筋
肉
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
レ
セ
プ

タ
ー
が
存
在
す
る
こ
と
が
注
目
さ
れ
て
お

り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
の
高
齢
者
が
Ａ
Ｄ

Ｌ
が
低
く
、
転
倒
回
数
が
多
い
と
報
告
が

出
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
投
与
に
よ
っ
て
筋
力
の
増

強
、
歩
行
速
度
が
増
加
な
ど
身
体
機
能
が

向
上
す
る
こ
と
が
話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
０
０
年
か
ら
始
ま
っ
た
「
運
動
器

の
10
年
」
運
動
で
は
骨
、
関
節
、
筋
肉
が

し
っ
か
り
機
能
す
る
こ
と
が
高
齢
者
の
Ｑ

Ｏ
Ｌ
維
持
の
課
題
で
あ
り
、
そ
の
取
り
組

み
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

魚
や
肉
類
、
バ
タ
ー
、
卵
黄
な
ど
に
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
骨
折
を
起
こ
し
や

す
い
人
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
医
療
機
関
で

の
処
方
を
受
け
る
こ
と
も
有
効
で
す
。

　

普
段
の
食
生
活
の
中
で
カ
ル
シ
ウ
ム
と

と
も
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
十
分
な
摂
取
が
運

動
器
の
健
康
、
そ
し
て
健
や
か
な
高
齢
期

を
迎
え
る
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

⑤

骨
粗
鬆
症
連
載　

骨
粗
鬆
症
と
骨
折
の
予
防

医療法人 愛広会
新潟リハビリティション病院

副院長・診療部長

山本　智章
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日本人女性の血清ビタミンＤ濃度活性型ビタミンＤ3 製剤が注目

1. カルシウム骨代謝関連
　小腸でのカルシウム、リン吸収の促進

　副甲状腺ホルモンの合成・分泌抑制

　腎臓の遠位尿細管でのカルシウム再吸収の亢進

　骨芽細胞でのオステオカルシンの発現増強

　メタアナリシスによる脊椎骨折抑制

2. その他の作用
　筋力増強効果による転倒頻度の減少

　認知機能の改善による転倒頻度の減少

	 1. 点検する方 …………… 事業者、健康管理担当者またはそれに代わる立場の方
	 2. 点検時期 …………………  毎年定期的に行う。特に全国労働衛生週間（10月１～７日）、事業計画時などが適

当な時期です。

	 3. 点検方法 …………………  あなたの職場について点検表の該当する項目を１つ１つチェックしてください。
チェックに際しては、点検者自ら現状を把握するか、職場の責任者を通して確認
してください。

	 4. 点検結果の評価 ………  「Yes」にチェックした数を採点表に記入してください。あなたの職場の健康づく
り施策と体制の現状把握ができます。また、次のレーダーチャートに記入するこ
とで、これからどの項目に力を入れるべきかがわかります。

	 5. 改善に結びつけよう ……  「Yes」にチェックできなかった項目は、職場における望ましい健康づくりからみて、
不足している項目です。これらの項目も「Yes」になるよう努力しましょう。

自己点検のしかたと活用

健康状況確認（健康診断など）AA
1. 労働安全衛生法に定められている定期健康診断を実施していますか。 … □  　□

2. 法定外健康診断（各種付加健診、追加検査項目）を実施していますか。 □  　□

3. 従業員の生活状況調査（ライフスタイルの確認）を実施していますか。 □  　□

4. 体力測定（運動機能検査）を実施していますか。 ………………………… □  　□

5. 総合的健康状況をチェックするために健康測定を実施していますか。 … □  　□

※ 健康測定では、労働大臣が公表した「事業場における労働者の健康保持増進のための指針」に沿って、総合的
に健康状況を把握するために、生活状況調査、問診、診察、医学的検査、運動機能検査を行っています。

※

－コメント－

健診実施後の措置ならびに各種指導ＢＢ
1. 健康診断の結果を従業員全員に通知していますか。 ……………………… □  　□

2. 健康診断で異常があった従業員（有所見者）に、指導を行っていますか。 □  　□

3.健康診断で異常がなかった従業員（無所見者）に、指導を行っていますか。 □  　□

4. 生活状況調査（ライフスタイルの確認）や体力測定に基づき、

　指導を行っていますか。………………………………………………………… □  　□

5.健康測定に基づき、専門スタッフによる総合的な指導を行っていますか。 □  　□

－コメント－

労働衛生教育・健康教育ＣＣ
1. 労働安全衛生法に定められた労働衛生教育を実施していますか。 ……… □  　□

2. 一般的な労働衛生や健康づくりに関する講習会を開いたり、

　外部の講習会に参加させていますか…………………………………………… □  　□

3. エイズや口腔保健などの健康教育を行っていますか。 …………………… □  　□

4. 健康についての個人的に相談できる窓口を設置し、活用していますか。 □  　□

5. 従業員に対してライフプランに関する講習会を実施していますか。 …… □  　□

－コメント－

A
○ 健康状態の現状評価からはじまり

ます。健康診断は大いに利用活用

すべきです。

○ 各種健康診断等のデータはもちろ

ん食事、運動、ストレスなど「ラ

イフスタイル」の確認にも目を配

ることができれば、その意義はさ

ら大きくなるはずです。

Ｂ
○ 健康状況確認後、その結果を十分

に活用し、将来に向けた健康づく

りに備えることが大切です。

○ 結果のもつ意味について、従業員

と共に考え、より健康指向を目指

す支援を行なって下さい。

　 　それには、従業員が結果を活用

できる職場の雰囲気、仕組みづく

りが必要です。

Ｃ
○ 労働衛生活動の一つに従業員に対

する教育があります。正しい知識

が不足していたり、知っていても

実際に行なったり、持続すること

は、大変なことです。事業者の支

援が必要になってきます。

○ 仕事を行なって行く上で法的に必要

な教育もありますし、よりレベル

アップするための教育もあります。

健康づくり施策健康づくり施策さあ！点検を始めましょう

Yes No

Yes No

Yes No

A－

A－

A－

A－

A－

B－

B－

B－

B－

B－

C－

C－

C－

C－

C－



��

ストレス対策（メンタルヘルス・ケア）ＤＤ －コメント－

Ｄ
○ 最近では、産業ストレスが従業員の健
康にさまざまな問題を投じています。
○ また、企業の変化が急激で、その
スピードについていけなくなり、
不適応を起こしたり、職場の人間
関係で悩み、ストレスを持つ人が
多くなっています。
○ 対策を講じないままですと、不安
感や無気力がつよくなり、ミスや
事故につながることにもなりかね
ません。ストレス対策に取組んで
いく必要があります。

1. 積極的に従業員とコミュニケーションを図る努力をしていますか。 …… □  　□
2. 機関誌などを使い、メンタルヘルスに関する情報を提供していますか。 □  　□
3. ストレス解消法としての運動などを、職場等で指導実施していますか。 □  　□
4. 管理者へのストレスマネージメント教育（ヘルス・リスナー技法研修などの受講）
　を実施していますか。…………………………………………………………… □  　□
5. 従業員が「心の問題」について気軽に相談できる専門スタッフのいる相談室や
　専門機関とのつながりがありますか。………………………………………… □  　□
※ ヘルス・リスナー技法研修とは、メンタルヘルスケアのために必要な心の悩みを上手に聴く積極的
傾聴技法等を学ぶ研修です。

※

健康づくりへの実践的取組みＥＥ －コメント－

Ｅ
○ 職場における健康づくり活動の目
的は、生活習慣病などを予防する
ために必要な知識と日常生活で手
軽に行なえる健康づくりの実践方
法を習得させることが必要です。
○ 従業員の意識の高揚を図り、職場
や家庭で「自主的」「継続的」に実
践していけるようにすることです。
○ 具体的な実践には「時間」「費用」
「場所」「仲間」などがキーワード
になることが多く、一つひとつの
チェックも有効になります。

1.日常生活の改善のために、職場で分煙・口腔保健などの保健活動に取り組んでいますか。 … □  　□
2.健康づくりの一環として、文化活動や体育活動などに取り組んでいますか。 …… □  　□
3. 職場内に、文化活動や体育活動が実践できる施設を設けていますか。または職場外に
従業員が気軽に利用できる保養施設や運動施設を確保していますか。 …… □  　□
4. 健康づくりの実践活動として、日常生活のなかでの運動実践や食生活改善などの
　習慣化のために支援を行っていますか。……………………………………… □  　□
5. 健康づくりの専門スタッフのもと、健康、体力づくり、ストレス対策などの総合的
　健康づくりに取り組んでいますか。…………………………………………… □  　□

健康づくり体制健康づくり体制

健康づくりの企画ＦＦ
1. 体育・文化行事を行っていますか。 ………………………………………… □  　□

2. 健康づくりを目的とした行事を行っていますか。 ………………………… □  　□

3. 健康づくりを行う際に目的や目標を設定していますか。 ………………… □  　□

4. 中長期計画に基づく健康づくり活動を行っていますか。 ………………… □  　□

5. 評価に基づく健康づくりの企画を立てていますか。 ……………………… □  　□

－コメント－

Ｆ
○ 健康づくり活動も事業活動の一つで
すから、現状の問題点をきちんと把

握し、目的と目標を定め、実施後に

は評価も行なうことが大切。

○ これにより、活動について、事業者、
従業員に認識してもらうと、より効

果が上がります。まず健康を意識し

た行事を一つでも行なうことです。

健康管理体制ＧＧ
1. 健康づくりを担当する部署を決めていますか。 …………………………… □  　□

2. 従業員の自主的なサークル活動に何らかの支援をしていますか。 ……… □  　□

3. 衛生委員会または安全衛生委員会を設置していますか。 ………………… □  　□

4. 健康づくり推進委員会や健康保持増進専門委員会を設置していますか。 □  　□

5. 組織目標の中に従業員の健康保持増進を明示していますか。 …………… □  　□

－コメント－

Ｇ
○ 職場における健康づくりの施策を実施
するにあたっては、それを推進する組
織づくりが大切です。従業員の意見反
映のため、従業員代表の参加も必要で
すし、一番重要なことは、従業員の間に、
健康づくりが定着することです。
○ そのためには健康管理体制を確立する
と同時に、健康づくりを組織目標の一
つとすることも必要です。

担　当　者ＨＨ
1.健康管理の担当者を配置していますか。 ……………………………………… □  　□

2.産業医、衛生管理者あるいは衛生推進者を選任していますか。 …………… □  　□

3.健康管理等で保健婦（士）や看護婦（士）を活用していますか。 ………… □  　□

4.運動実践担当者（ヘルスケア・リーダー）などＴＨＰスタッフを活用していますか。 … □  　□

5.経営トップが健康づくりに積極的に参画していますか。 …………………… □  　□

－コメント－

Ｈ
○ 健康づくりの実践には、担当者が
不可欠で、組織的、継続的に実施
することにより、大きな成果が期
待できます。
○ その意味でも、担当者の配置、養
成が必要でできれば運動実践者（ヘ
ルスケア・リーダー）やヘルスリ
スナー（同技法研修修了者）を養
成し、核となる担当者の育成が重
要です。

事業者の健康習慣II
1. 事業者は健康診断を定期的に受診していますか。 ………………………… □  　□

2. 事業者は健康への気配りをしていますか。 ………………………………… □  　□

3. 事業者は健康を考えた食生活をしていますか。 …………………………… □  　□

4. 事業者は喫煙習慣がないか現在禁煙をしていますか。 …………………… □  　□

5. 事業者は日常生活に運動習慣を取り入れていますか。 …………………… □  　□

－コメント－

I
○ 事業者自身が健康に対し関心を持
ち、取り組むことが大きな推進力

になります。

○ 事業者自らが健康管理に努め、健
康的な生活習慣を保持することが

職場全体に好影響をもたらし、従

業員全員の健康意識の高揚には大

きな効果が期待できます。

点検結果を確認してみましょう点検結果を確認してみましょう

採　　点　　表

項　
　

目

健康づくり施策 健康づくり体制
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得　点

１．点検表の質問項目で、「Yes」にチェックした数を項目ごとに採点表に記入して下さい。

２．�次に、採点表の各項目ごとに該当する数字をチェックし、直線で結びましょう。バランスよく大きな円が描けるよ
う今後の取組みを進めましょう。

1
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4
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A
健康状況確認

B
検診実施
後の措置・
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C
労働衛生教育・
健康教育

D
ストレス対策

I
事業者の
健康習慣
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担当者

G
健康管理体制

E
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実践的取組み
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　この自己点検表は、事業場の健康づくり活動の良否を判定するものではなく、今後の対策のてがかりとして利用する
ためのものです。
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�

１
．
事
業
概
要

従
業
員
数
：
４
３
０
名

従
業
員
平
均
年
齢
：
31
歳

業
務
内
容
：
シ
リ
コ
ン
ウ
ェ
ー
ハ
の
製
造

　

当
社
は
北
蒲
原
郡
聖
籠
町
の
新
潟
東
港
工
業
団

地
に
位
置
し
、
Ｌ
Ｓ
Ｉ
を
は
じ
め
と
す
る
半
導
体

素
子
の
基
板
と
な
る
シ
リ
コ
ン
ウ
ェ
ー
ハ
を
、
単

結
晶
の
引
き
上
げ
か
ら
、
ス
ラ
イ
ス
、
加
工
に
至

る
ま
で
一
貫
し
て
製
造
し
て
い
ま
す
。

　

当
社
は
東
芝
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ス
（
株
）
の
８
イ
ン

チ
（
直
径
２
０
０
ｍ
ｍ
）
ウ
ェ
ー
ハ
生
産
拠
点
と

し
て
１
９
９
１
年
６
月
に
設
立
さ
れ
、
さ
ら
に
高

純
度
、
高
精
度
、
そ
し
て
よ
り
大
型
化
の
12
イ
ン

チ
（
直
径
３
０
０
ｍ
ｍ
）
へ
と
、
最
先
端
産
業
が

求
め
る
高
度
な
要
求
に
着
実
に
対
応
し
、
順
調
に

業
績
を
伸
ば
し
て
お
り
ま
す
。

２
．
健
康
管
理
活
動

　

東
芝
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ス
グ
ル
ー
プ
は
、
経
営
理
念

と
し
て
「
人
間
尊
重
を
基
本
と
し
、
か
け
が
え
の

な
い
地
球
環
境
の
保
全
に
努
め
、
良
き
企
業
市
民

と
し
て
社
会
の
発
展
に
貢
献
」
を
掲
げ
、
当
社
も

経
営
の
最
重
要
課
題
の
一
つ
と
し
て
安
全
衛
生
活

動
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
現
在
、「
21
世
紀
を
生

き
抜
く
『
安
全
衛
生
カ
ル
チ
ャ
ー
』
の
定
着
と
心

身
の
健
康
の
増
進
を
め
ざ
し
て
、
当
社
の
安
全
衛

生
文
化
を
構
築
す
る
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
安
全

衛
生
活
動
の
基
盤
と
な
る
、
労
働
安
全
衛
生
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム
を
構
築
中
で
す
。

　

そ
の
中
の
大
き
な
柱
で
あ
る
「
健
康
管
理
」
に

お
い
て
、
ま
ず
「
定
期
健
康
診
断
」
で
す
が
、
35

歳
以
上
の
社
員
に
つ
い
て
は
、
全
員
「
成
人
病
予

防
健
康
診
断
」
を
受
診
さ
せ
、
疾
病
の
早
期
発
見

に
努
め
て
お
り
ま
す
。
あ
わ
せ
て
、
特
定
化
学
物

質
や
有
機
溶
剤
を
使
用
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
こ

れ
ら
の
「
特
殊
健
康
診
断
」
も
法
令
に
従
っ
て
実

施
し
て
お
り
ま
す
。
健
康
診
断
実
施
後
は
、
産
業

医
の
先
生
と
連
携
を
取
り
な
が
ら
、
二
次
検
診
を

受
診
さ
せ
て
お
り
ま
す
し
、
保
健
婦
さ
ん
よ
り
勤

務
状
況
や
生
活
習
慣
に
配
慮
し
た
生
活
指
導
、
食

習
慣
と
そ
の
改
善
の
指
導
及
び
運
動
指
導
な
ど
個

別
指
導
を
実
施
し
、
従
業
員
の
健
康
管
理
に
役
立

た
せ
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、こ
こ
数
年
問
題
と
な
っ
て
お
り
ま
す
「
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
」
で
す
が
、
外
部
講
師
を
招

き
階
層
別
に
教
育
を
行
う
と
共
に
、
昨
年
よ
り
カ

ウ
ン
セ
ラ
ー
に
よ
る
「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
相
談
室
」

を
月
２
回
実
施
し
、
従
業
員
の
心
の
健
康
に
も
取

り
組
み
始
め
て
お
り
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
今
後
の
課
題
と
し
ま
し

て
従
業
員
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
向
上
を
目
的
と
し
て
、「
健
康
増
進
行
事
」

や
、「
快
適
職
場
作
り
」
に
関
し
て
も
積
極
的
に

進
め
良
好
な
職
場
の
雰
囲
気
づ
く
り
を
目
指
し
、

東
芝
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ス
グ
ル
ー
プ
並
び
に
他
社
様
の

事
例
等
を
参
考
に
し
な
が
ら
、
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を

図
っ
て
行
く
所
存
で
お
り
ま
す
。

　

県
内
は
異
常
気
象
の
せ
い
か
、
梅
雨
ら
し
い
気
候
も
な
い
ま
ま
明
け
た
と
思

い
き
や
、
８
月
に
入
り
、
ゲ
リ
ラ
的
な
集
中
豪
雨
が
続
き
各
地
に
被
害
が
出
ま

し
た
。
昨
年
の
よ
う
な
災
害
が
頻
発
し
な
い
こ
と
を
祈
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

さ
て
、
年
々
増
加
す
る
医
療
費
に
歯
止
め
を
か
け
る
べ
く
、
政
府
も
種
々

の
削
減
策
を
考
え
、
実
施
に
移
す
動
き
が
顕
著
に
な
っ
て
き
て
お
り
ま
す
。

こ
の
観
点
か
ら
も
「
予
防
医
学
」
の
重
要
性
が
提
唱
さ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

こ
の
予
防
医
学
の
一
端
を
担
っ
て
い
る
協
会
も
、
昨
年
に
は
設
立
20
年
を

超
え
ま
し
た
。
今
後
役
職
員
一
同
、前
述
の
重
要
性
を
再
認
識
し
、「
健
康
診
断
」

業
務
の
質
の
向
上
に
向
け
研
鑽
、
努
力
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

企
画
管
理
部　
　

石
嶋　

富
士
雄

新
潟
東
芝
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ス

株
式
会
社

　

三
年
前
、
心
底
泣
き
ま
し
た
。
心
臓
の
あ
た
り
か
ら
涙
が
こ
み
上
げ
て
こ

み
上
げ
て
、
と
ま
ら
な
く
泣
き
ま
し
た
。
四
十
一
才
の
姉
が
も
う
助
か
ら
な

い
と
聞
か
さ
れ
た
時
の
こ
と
で
す
。

　

姉
は
、
脳
と
頭
蓋
骨
の
間
に
腫
瘍
が
で
き
、
手
術
後
何
日
も
目
覚
め
な
い

日
々
が
続
き
ま
し
た
。
義
兄
、
実
家
の
父
母
そ
し
て
兄
弟
親
戚
が
目
覚
め
な

い
姉
の
傍
に
集
ま
り
ま
し
た
。
姉
の
当
事
高
校
三
年
生
の
息
子
は
、「
お
か
あ

さ
ん
は
大
丈
夫
？
」何
度
も
何
度
も
私
に
聞
き
ま
し
た
。す
ご
く
切
な
そ
う
で
、

聞
か
れ
て
答
え
る
自
分
も
と
て
も
切
な
か
っ
た
で
す
。

　

昼
は
職
場
、
夜
は
大
学
病
院
の
待
合
椅
子
の
所
で
横
に
な
る
日
々
で
し
た
。

あ
る
日
の
朝
方
四
時
位
に
「
ひ
く
っ
、
ひ
く
っ
」
と
低
い
声
が
す
る
の
で
す
。

少
し
上
体
を
起
こ
す
と
、
当
事
中
学
三
年
生
の
姉
の
娘
が
妻
の
ひ
ざ
で
静
か

に
泣
い
て
い
ま
し
た
。
日
中
は
何
事
も
な
い
よ
う
に
明
る
く
振
舞
っ
て
い
る

気
丈
な
姉
の
娘
が
。
と
て
も
切
な
く
、
声
も
か
け
ら
れ
ず
た
だ
横
に
な
り
、

涙
を
こ
ら
え
る
の
が
精
一
杯
で
し
た
。
そ
ん
な
数
日
後
で
し
た
、
も
う
助
か

ら
な
い
と
聞
か
さ
れ
た
の
は
。

　

最
近
、
新
聞
に
厚
生
労
働
省
は
「
二
段
階
方
式
」
の
健
康
診
断
へ
変
更
す

る
方
向
で
検
討
に
入
っ
た
と
い
う
記
事
が
載
っ
て
い
ま
し
た
。血
圧
・
血
糖
値
・

血
中
脂
質
な
ど
基
本
項
目
を
検
査
し
て
異
常
が
あ
れ
ば
、
あ
ら
た
め
て
詳
細

な
項
目
を
調
べ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
発
症
に
重
点

を
置
い
た
も
の
の
よ
う
で
す
。
そ
れ
は
そ
れ
で
意
味
の
あ
る
事
と
思
い
ま
す

が
、
従
来
あ
っ
た
胸
部
Ｘ
線
検
査
・
尿
検
査
・
貧
血
検
査
・
肝
機
能
・
心
電

図
検
査
な
ど
省
か
れ
る
と
い
う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

　

何
百
人
・
何
千
人
に
一
人
で
も
疾
患
が
発
見
で
き
早
期
治
療
で
助
か
れ
ば
、

非
常
に
意
味
の
有
る
事
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
項
目
を
絞
る
の
で
は
な

く
、
広
く
各
疾
患
を
発
見
で
き
る
よ
う
な
内
容
に
す
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
。

胃
の
検
査
・
五
臓
の
検
査
追
加
な
ど
。
も
ち
ろ
ん
脳
の
検
査
に
つ
い
て
も
多

く
の
人
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
も
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
身
内
の
方
や
親
し
い
方
と
の
別

れ
、
と
て
も
切
な
く
悲
し
い
事
で
す
。
私
は
予
防
医
学
と
い
う
仕
事
を
通
じ
、

早
期
に
疾
病
を
発
見
で
き
、
こ
の
様
な
悲
し
い
思
い
を
す
る
人
が
無
く
な
る

様
に
少
し
で
も
お
手
伝
い
で
き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

(
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健
康
医
学
予
防
協
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随
想

私
の
予
防
医
学
へ
の
思
い
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健
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予
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