
がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 33回 (平成 30年４月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞４月 18日（水）、宮古新報４月 20日（金） 

 

「オトーリカード」は、「美
か

ぎ酒飲
さ き の

みカード」に変わりました。 

 

                     宮古保健所 健康推進班           

保健師 仲本 圭秀（なかもと けいしゅう） 

 

宮古地区の働き盛り世代の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月１回リレー方式で記事を書い

ています。今回は、宮古保健所健康推進班です。 

「お酒は百薬の長」といわれ、適度な飲酒量であれば人間関係を構築する際の潤滑油となります。

宮古地域は、お祝い事などで集まり、親族や友人、ご近所の方と親睦を深める機会が多く、人間関

係を構築する良い文化があります。その反面、オトーリ等でお酒を多量に飲むと生活習慣病、アル

コール依存症、飲酒運転などの危険性が高くなるため、社会全体で多量飲酒させない環境をつくっ

ていく必要があります。 

宮古保健所健康推進班では、平成 17 年度から飲酒量を自己管理する目的で「オトーリカード」

を発行しています。この度、適度な飲酒量の理解度向上と多量飲酒させない環境づくりを目的に、

「美ぎ酒飲みカード」に名称を変え、「適正飲酒の 10 か条」「２ドリンク換算表」などの内容も追

加し、リニューアルしました。美
か

ぎ酒飲
さきの

みカードを取得し、「適度な飲酒量を守る」と「週２日以

上は休肝日を設ける」ことで、美
か

ぎ酒飲
さきの

みを始めましょう。カードは、無理にお酒を勧めてくる人

の誘いを断るときに提示する、もしくは時折、２ドリンク換算表で適度な飲酒量を確認し、ご自身

のお酒とのつきあい方について考えるきっかけにして欲しいと思います。 

また、「自分は健康だから大丈夫！」と過信せず、年に 1 回は、健康診断と保健指導を受けて、

医師・保健師・管理栄養士などの専門家からアドバイスを受けましょう。 

次は、多良間村住民福祉課へバトンをつなぎます。 

 

＜適度な飲酒量＞ 

男性２ドリンク（ビールだと 500ml、25度泡盛だと 0.5合） 

＜多量飲酒量＞ 

男性６ドリンク以上（ビール 500ml＋25度泡盛１合で、６ドリンクになります。） 

＜女性の場合＞ 

男性よりも肝臓が小さい、女性ホルモンの関係等が理由で、男性の半分量となります。 

 

 

 

 

 

 

 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 33回 (平成 30年４月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞４月 18日（水）、宮古新報４月 20日（金） 

 

１ 美ぎ酒飲みカード外側 

 

 

 

 

 

 

 

２ 美ぎ酒飲みカード内側 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 多量飲酒者の割合              ４ 多量飲酒の危険性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 34 回 (平成 30 年５月)  

新聞掲載日：宮古毎日新聞５月25日（金）、宮古新報５月19日（土） 

 

            

   ベーたが  ふふぁめぬぅどぅ  いつばんぬ  宝 

  （私達の（みんなの）子どもが 一番の宝もの） 

   ～受動喫煙から子どもたちの健康を守ろう～ 
 

                        多良間村役場  住民福祉課 

                      保健師 前泊勝人(まえどまり まさと) 

 

 宮古地区の働き盛り世代の皆様へ、健康情報をお届けするため、毎月１回リレー方式で記

事を書いています。今回は、多良間村役場の住民福祉課からです。 

 今月５月 31日、木曜日が「世界禁煙デー」ということもあり、皆さんと一緒に「禁煙」に

ついて考えるきっかけづくりが出来て、本当に嬉しく思います。今回は、私の看護体験から、

喫煙に関連したお話しをさせて頂きます。私は、約 13年間、看護師として働く中で、肺がん

や COPD（慢性閉塞性肺疾患）という肺の病気で酸素管理し、日常生活に活動制限をきたして

いる患者さんの看護に携わった経験があります。少しの動作でも、肺の換気が上手くいかず、

低酸素血症（肺の病気で酸素の取り組みが不十分な状況）を引き起こすため、患者さんから

「海でもがき、溺れるような苦しみ」と表現されたこともありました。その患者さんの苦し

みは、「喫煙」が要因であることが多々あります。私たち看護者は、入院中の患者さんへ「禁

煙」を重点に置き、病気と喫煙の関連性について指導に携わりますが、なかなか行動に至ら

ないのが現実です。指導だけでは十分な効果には繋がらないことが日々の業務の中で実感し

ました。重要なことは、本人の意識や忍耐力、対象者を支える家族や周りの環境がとても大

切になってくると考えます。 

 私が働く職場でも、喫煙する方は何名かおりますが、ある 40歳代の男性に喫煙について問

いかけてみると、「タバコをやめることは出来ないが、以前と比較して本数は減り、吸う場

所も意識して取り組んでいる」とのことでした。そのきっかけは、「子どもが生まれたから」

だと話されました。受動喫煙が、子どもに与える影響を意識することで、親としての責任が

芽生え、自分の健康に気を配ることにも繋がり、喫煙する本数も減ってきたのではないかと

考えます。また、ある 30歳代の男性では、「タバコの本数は変わらないが、2人の子どもが

喘息だから、家の中で吸わないで、外で吸うようになった」などの声が聞かれました。現在、

分煙や禁煙の施設が増えてきているように、家庭でも意識し、家族の喫煙する場所を考えて

いる方々が増えています。禁煙の為の、きっかけづくりとして、家族全員が一緒になって考

える機会を設けていきませんか？ 

「喫煙したくなるときはどのような時ですか？」「その時の対処を一緒に考えてみませんか？」

「禁煙することで、家族と楽しく過ごす時間が増えますね」「タバコにかけるお金を、少し

は家族と一緒に外出する時間につかいませんか」「周りにいる家族の笑顔をずっと見続けて

いきませんか？」。これらは、私が保健師として皆さんにアドバイスしている言葉です。皆

さんが、いつまでも健康でいられるように私たち保健師は皆さんの健康をサポートしていき

ます。次は、島の保健室につなげます。 

1,145字（タイトル含まない） 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 35 回 (平成 30 年６月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞６月８日（金）、宮古新報６月 15日（金） 

太っていて何がいけないの？ 

合同会社 島の保健室 

                      代表者 西里えり奈（にしざと えりな） 

 

宮古地区の働き盛り世代の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月 1 回リレー方式で記事

を書いています。今月のがんずうスタイルは島の保健室が担当いたします。 

 宮古島は、肥満者つまり太っている人が多い地域です。私の周りを見渡しても、標準的な

体格より一回りも二回りも大きい方がちらほらいます。そうなると、困ったことに自分自身

も周りも、肥満（太っている）の許容範囲が下がってしまい、少し太ったくらいでは気にな

らなくなってしまいます。 

 保健指導後に食事にとても気をつけて、3 ヶ月で 10ｋｇ痩せた人が「病気じゃないか」と

周りに言われ、怖くなり食事を元に戻してしまったというケースがありました。こうした集

団では、痩せた＝病気というようなマイナスのイメージを持つ方が多いのも特徴です。 

 肥満の定義は簡単にいうと身長と体重のバランスで決まります。（腹囲や体脂肪量、脂肪肝

の有無などで判断することもあります）このバランスのことをＢＭＩ（＝ 体重 kg ÷ (身長

m)2）と言いますが、ＢＭＩ指数 18.5～25 未満が標準的な体重とされていて、25 以上の人を

肥満、35以上の人を高度肥満と定義します。そして、肥満であることに加えて表 1-1にある

ような健康障害を有する人のことを肥満症、高度肥満症とそれぞれ定義しています。 

太っていると何がいけないのか。それは、太っていることで多くの病気にかかる可能性が

高まり死亡率が上がるからです。90歳以上で太っている人はあまり見ないと思いますが、た

だ太っているというだけで、表 1-1 にあるような病気にかかる可能性が高くなり、表 1-2，

1-3 にあるようなガンや循環器障害など、死に直接結びつくような病気にかかる可能性も上

がっていきます。40 歳の時点で肥満の場合 3 年寿命が短くなるという研究結果もあります。

このようなことからも、体重の適切なコントロールを行って肥満を解消してほしいと思うわ

けですが、では何キロ落とせば良いのでしょう。ＢＭＩ25～35 未満の方は 3ｋｇ。35以上の

方は 5ｋｇです。（体重の 5％を目安にしてください）これだけ落とすだけで、まず脂肪肝（内

臓脂肪）が減り、血圧、血糖、脂質などの値が改善すると言われています。 

今太っていると自覚している方は、生活習慣を見直し、食事内容を工夫するといった行動

変容に対して消極的で苦手意識があるかもしれません。しかし、よく考えれば自分が太って

いる原因は分かるはずで、それを少しずつ改めていくだけですので、難しいことではありま

せん。一番簡単で効果があるのは体重測定！毎日測りましょう！肥満の改善は将来を必ず明

るくします。できることから始めましょう！（注意：痩せすぎは死亡率を上げます。肥満の

子供は肥満症予備軍です。子供の肥満改善にも積極的に取り組みましょう） 

 次は国民健康保険課へバトンをつなげます。 

 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 35 回 (平成 30 年６月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞６月８日（金）、宮古新報６月 15日（金） 

＜日本肥満学会ガイドライン＞ 

肥満症の診断基準に必要な健康障害 

１ 耐糖能障害（２型糖尿病、耐糖能異常など） 

２ 脂質異常症 

３ 高血圧 

４ 高尿酸血症、痛風 

５ 冠動脈疾患：心筋梗塞、狭心症 

６ 脳梗塞：脳血栓症、一過性脳虚血発作（ＴＩＡ） 

７ 非アルコール性脂肪性肝疾患（ＮＡＦＬＤ） 

８ 月経異常・不妊 

９ 閉塞性睡眠時無呼吸症候群（ＯＳＡＳ）・肥満低換気症候群 

10 運動器疾患・変形性関節症（膝・股関節）・変形性脊椎症・主旨の変形性関節症 

11 肥満関連性腎臓病 

診断基準には含めないが、肥満に関連する健康障害 

１ 悪性疾患：がん（大腸、食道腺がん、子宮体部、膵臓、肝臓、乳、腎臓） 

２ 良性疾患：胆石症、静脈血栓症、肺塞栓症、気管支喘息など 

高度肥満症の注意すべき健康障害 

１ 心不全 

２ 呼吸不全 

３ 静脈血栓 

４ 閉塞性睡眠時無呼吸症候群（ＯＳＡＳ） 

５ 肥満低換気症候群 

６ 運動器疾患 

 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 第36回 (平成30年７月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞７月 15 日（日）、宮古新報７月 21日（土） 

 

「保険者努力支援制度」 

宮古島市役所 国民健康保険課 

 

宮古地区の働き盛り世代の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月 1 回リレー方式で記事を書い

ています。今月は、宮古島市国民健康保険課が担当いたします。 

 今回は保険制度の話です。すべての国民が加入する医療保険制度は、生活習慣病による医療費が

急増し、制度の維持が危ぶまれています。そこで、医療保険制度安定のために国がだした新たな制

度「保険者努力支援制度」をご存じですか？保険者が制度維持のために努力した分に応じ国からの

交付金が配分され、配分次第で保険税の算定に影響がでる仕組みです。 

保険者全てに共通する評価指標や国保固有の評価指標があります。（表１） 

宮古島市国保の場合①は残念ながら平成 28年度特定健診受診率 39.3％（県平均 39.4％）、特定保健

指導実施率 51.8％（県平均 56.4％）と県平均を下回っています。特定健診は、通院中の方でも年 1

回必要です。生活習慣病の検査を医療で実施すると医療費が高くなりますが、特定健診として実施

する年 1 回の費用は、国・県からの負担金があり、さらに 60％の受診率を達成すると交付金が多く

入ります。 

 平成 28 年度健診未受診者約 6,500 人のうち、約５割は通院中で「忙しいから薬だけもらう」「保

健指導は面倒くさい。」「主治医に任せているから必要ない」等の理由が多いようです。②のがん検

診平均受診率も 10％に達していません。 

 また、③は市内医療機関と連携し、未治療者や中断者をなくし重症化を予防する取組を開始して

います。宮古島市国保医療費は、糖尿病・腎不全、脂質異常で外来通院費が安く、入院治療費の割

合が高くなっています。定期的に通院せず、重症化して入院する方や若くして亡くなってしまう方

が多いのです。「薬は１度飲むとやめられないから飲みたくない」と内服を拒否したり、「病気はも

う治った。」「薬を飲めば生活習慣は変えなくても大丈夫。」と誤解した知識で治療したり中断する方

の重症化が目立ちます。きちんと定期通院・内服治療・生活習慣改善でコントロールを良くし重症

化を防ぐ必要があります。そして④は今年度より個人のインセンティブ事業（健康づくりポイント）

を開始します。特定健診や保健指導、健康づくりを受講してポイントをもらい、国保課窓口で健康

グッズと交換する個人の健康づくりを推進する事業です。（先着 150名、問合せ：国民健康保険課保

健事業係７２－４７０４） 

 平成 29年度宮古島市の評価は 416点で（県内 11市中 10位）30年度交付額は約 2,580万円です。

得点の低い健診受診や保健指導・がん検診・保険税納付等、個人にできることをまずは取り組んで

みませんか？ 

 

次回は、宮古労働基準監督署につなぎます。 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 第36回 (平成30年７月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞７月 15 日（日）、宮古新報７月 21日（土） 

 

 

 



がんずぅスタイル 健康づくりリレー連載 37回 (平成30年８月) 

新聞掲載日：宮古毎日新聞８月 18 日（土）、宮古新報８月 18日（土） 

 

『健康経営宣言』をしてみませんか！ 

宮古労働基準監督署長 宮国 浩  

 宮古島市国民健康保険課から引き継ぎました。 

 カラ梅雨が明けたとたんに台風が立て続きに襲来し、水事情は好転しましたが、市民生活や農作

物には大打撃を与えています。今年は台風の当たり年のようで、また、西日本各地では大雨による

災害が各地で発生し、今後が心配されます。また梅雨明け後、各地で夏本番となり、県内各地では

熱中症で搬送される方が増えています。7 月の第 1 週までの集計では、208 人と昨年の 257 人に比

べれば減っているものの、搬送者は毎週増加傾向にあります。こまめな水分補給と休養に心掛けま

しょう。そんな 8月に私の拙い投稿では申し訳ないのですが、一読いただければと思います。 

 さて、沖縄県の定期健康診断における有所見率は速報値で 64.72％となっており、昨年から少し

改善したものの、7 年連続で全国ワースト 1 位を記録する見込みとなっています。また、宮古島の

定期健康診断の有所見率は速報値で 62.09％となっていて、昨年よりは改善したものの全国平均大

きく上回っておりダイズな状況が続いています。 

 考えられる一つが、健康診断後の再検査の未実施に有るのではと考えられます。再検査は二次健

診と言われ、治療や改善に繋げる重要な健診で、職場でもぜひ実施していただきたいものです。具

体的には産業医の先生や保健師さんに相談いただくことになりますが、産業医の選任義務のない職

場では、是非、地域産業保健センター(通称を｢産保センター｣という)を活用してください。 

 産保センターでは、小規模事業場産業医活動助成の他にも、｢ストレスチェック助成｣や｢心の健

康づくり計画助成｣なども実施しており、使いやすい助成がありますので、気軽にご相談下さい。

先日も、産保センター長(医師会長が兼ねる)の竹井先生外で宮古島市に産保センター利用促進の協

力依頼(6/16付宮古毎日、6/18付宮古新報 報道)を行ったところでありますが、各事業所でも積極

的に利用を検討いただきますようお願いします。 

 また、労働局では従業員の健康が会社の財産との理念から｢ひやみかち健康経営宣言｣を推進して

おり、宮古島でも 5社が宣言しています。各事業所さんでも健康長寿復活と宮古島経済の飛躍に貢

献する企業としてアピールしてはいかがですか！ 

『ガンズゥー ヤーツカー ピトゥマサイﾞ』 

 次回、全国健康保険協会にバトンをお渡しします。 



がんずぅスタイル健康づくりリレー連載 第 38 回（平成 30 年 9 月） 

新聞掲載日：宮古毎日新聞 9 月 15 日（土）、宮古新報 9 月 22 日（土） 

 

生活習慣改善のすゝめ 

全国健康保険協会（協会けんぽ）沖縄支部  

企画総務部長 玉城雅人 

 

宮古地区の働き盛り世代の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月１回リレー方式で記事を書

いています。今回は、全国健康保険協会（協会けんぽ）沖縄支部から健康づくりに関する経験談

をご紹介いたします。 

『10数年前に宮古島に単身赴任していた。その後、年に１，２度出張で訪れる度に、当時お世

話になった皆さまと宮古の夜の一杯を楽しんでいる。ただ、当時と違い、現在は飲み放題食べ放

題の楽しみ方を止め、お酒も深酒せず適度に楽しみ、食事も油ものを避け、野菜などヘルシー志

向の肴を楽しむことにしている。というのも、元々、肥満気味の私であったが、単身赴任で気が

緩んだことに加え、仲間との一杯が楽しかったこともあり、みるみる成長し、「気味」という言

葉が消え、立派な「肥満体」と化してしまった。思い起こせば、当時は自宅で座っているのも辛

く、寝そべって、いわゆるカウチポテト族スタイルでテレビを見ていたものだ。 

那覇に戻った後、そんな私の生活を変えてくれたのが、当時の上司だ。マラソンが好きな上司

の半強制的なお誘いで、参加することになったのが西表島の「やまねこマラソン」であった。た

った 10㎞の距離を息も絶え絶えに歩くように完走したものの、両足は筋肉痛で、翌日までほとん

ど歩けない状態であった。 

しかし、その時の爽快感やレース後のパーティでのビールの美味さや解放感は格別であった。

その爽快感をもう一度味わいたいのと、何よりも家族のためにも、健康でかっこいい親父であり

たいとの思いがあり、趣味として「ジョギング」をすることにした、とはいえ５分走って、10分

歩くような状態で、走っているつもりでも、早歩きの人にどんどん追い抜かれるという有様であ

った。 

しかし、続けていると変化が表れた。体重が数キロ落ちていたのだ。そこから私の趣味に「体

重計に乗ること」が加わった。数十グラム単位の変化に一喜一憂した。それからさらに趣味が増

えた。「油ものを避け、体にいいものを食べること」だ。 

この３つの趣味が、その後の私の人生を大きく変えた。第一に、「見てくれ（容姿）」が良く

なった、と自分では思っている。数年間会っていない友人は私から声をかけない限り気が付かな

い。整形手術でもした気分だ。 

第二に、疲れにくくなりカウチポテト族状態から卒業した。おかげで体調は頗る良好で、何より

生活習慣病予防健診の各数値も正常で、健診には誉められに行くようで楽しい。 

第三に、フルマラソンを完走できた。沿道で走者を応援する側から応援される側になり、時折、

県外での大会も楽しんでいる。 

失ったものもある。体重だ。1年半で 20㎏。その重みで歩くだけで筋トレできたのができなく

なった。もちろんうれしいことなのだが。 

このように、三つの趣味が私の生き方を変えてくれた。おそらく健康寿命も伸ばしてくれただろ

う。趣味なので、辛いと思うことはほとんどなかった。 

少しのきっかけ、少しの決意で生活習慣は変えられるし、健康が取り戻せる。健康づくりは幸

せづくり。』 

次は、宮古島市生活環境部健康増進課へバトンを渡します。 

 

文字数 1252 字（タイトル除く） 



がんずぅスタイル健康づくりリレー連載 第 39 回（平成 30 年 10 月） 

新聞掲載日：宮古毎日新聞 10 月 25 日（土）、10 月 6 日（土） 

 

人生 100年時代と生活習慣病予防 

宮古島市生活環境部健康増進課 保健師 根間 京子（ねま きょうこ） 

 

 最近、人生 100 年時代になったとよく聞きます。厚生労働省の発表では、2018 年度の 100

歳以上の人口は 69,785人なので、日本全国で宮古島市の人口以上に 100歳以上の長寿の方々

がいることになります。今から 50 年前の 1960 年代の 100 歳以上人口は 150 人程なので、生

活が豊かになっていき、急激に 100歳以上の方々が増えたことが分かります。そして 22年先

の 2040 年には 100 歳以上人口が 42 万人となる見込みなので、人生 100 年時代がより自分の

ことや親の世代のこととなり、身近になっていきます。 

100歳になっても、なるべく自分の身の回りの事は自分で出来るようにしたいものですが、

では介護が必要になってしまう原因はどういう理由でしょうか。まずは、加齢や骨折・転倒

をきっかけに筋力が低下して要介護になってしまう「筋・骨格系」があげられます。何歳に

なっても筋力を維持することは大切です。それから、「脳卒中」等の生活習慣病から身体の麻

痺が後遺症で残ってしまい要介護になる場合があります。「認知症」も要介護の原因になりま

すが、最近の脳の研究では糖尿病の方がなりやすいと分かっており、認知症も生活習慣病で

あるという考え方になってきています。 

100年を生きると考えると、60代 70代は元気で畑や仕事をしていたいですね。80代 90代

は近所へ出かけたり買い物するくらいはしていたいものです。そうなるためには、脳卒中な

どの病気は出来るだけ予防していく必要があります。もちろん、病気になってしまっても、

介護を受けながら、周囲の支援で生活ができるような環境を整えていくことも大切です。同

時に、これから高齢者の数はさらに増え、働く世代は減っていくので、介護保険制度などの

社会保障がこれからも続けていけるように、健康でいること、生活習慣病の予防に努めるこ

とは大切です。 

40 代 50 代の若い時期から、今日からでも自分で出来る生活習慣の改善を行うことで、血

圧が安定したり高血糖が改善します。高血圧や高血糖は、ひどくならないと身体の症状が出

ません。血圧や血糖などは測定しないと分からないので、１年に１回は健診を受けて自分の

身体の状態を知りましょう。また、病院へ通院している方は、中断せず、かかりつけ医で診

療や検査をしてもらうことが大切です。健診結果や検査結果がよくわからないときは、市役

所や保健センターに保健師や栄養士がいますので、ぜひ活用して下さい。 

自分は人生 100 年をどう生きるか、健康や生活習慣病の予防は何の為なのか、忙しい毎日

の中ですが、考えてみてはいかがでしょうか。 

次は、宮古地域産業保健センターにつなぎます。 

文字数 1,047 字（タイトル除く） 



がんずぅスタイル健康づくりリレー連載 第 40 回（平成 30 年 11 月） 

新聞掲載日：宮古毎日新聞 11 月 23 日（金）、宮古新報 11 月 17 日（土） 

社長が会社のためにできること、社員のためにできること 

宮古地域産業保健センター 西里えり奈（にしざと えりな） 

    

宮古地区の働き盛り世代の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月１回リレー方式で記事を書い

ています。今回は、宮古地域産業保健センターが担当します。 

人手不足が叫ばれ、「お忙しそうで」があいさつのようになって久しい宮古島ですが、会社を経営

する皆さんは、日々人材のやりくりに頭を悩ませている方も多いのではないでしょうか。 

今日は、そんな悩んでいる皆様に「社員の健康管理のために時間とお金を投資すること」をお勧

めします。社員の健康管理を行う目的は大きく分けて二つあります。一つ目は「社員が会社の為に

最大限の力を尽くせるようにするため」です。いうまでもなく健康でなければ出勤することはでき

ませんが、出勤していても健康でなければ社員は本来の力を発揮することができません。心身共に

健康な社員が会社の利益を挙げてくれます。 

二つ目に「今いる社員がやめないようにするため」です。人手不足で求人募集をしている会社も

たくさんありますが、せっかく採用しても、別の社員が辞めてしまった。という経験はありません

か？社員の定着率が高い会社の中には、求人募集を積極的に行わずとも口コミで社員を採用してい

るケースもあります。体調を崩して退職してしまう方、メンタルヘルス不調で退職してしまう方が

増えていますが、これらは「防げた退職」かもしれません。 

健康管理として一年に一回の健康診断を行っているという会社は多いと思います。では、その後

はどうしていますか？労働安全衛生法に基づき健康管理が義務付けられているのは、管理者が社員

の健康状態を確認して、「適切な」働かせ方を行うためです。「個人で」健康管理を行うためではあ

りません。忙しい中で健康診断のために、あるいはその後の再検査や保健指導のために時間を費や

すことは、会社にとっても本人にとっても気が進まないことかもしれません。しかし、もし満足に

働けなくなってしまったら。会社にとって、本人の生活にとってどれだけのダメージがあるか考え

てみましょう。 

宮古地域産業保健センター（さんぽセンター）を、ご存じない方も多いと思いますが、当センタ

ーは５０名未満の社員（労働者）を抱える会社（事業所）の健康管理に関するサポートを行ってい

ます。「健康診断結果の産業医による就業判定」「就業判定に基づいた保健師等による指導」「長時間

労働者の面接」などが主な業務です。厚生労働省委託事業のため、費用は一切発生いたしません。

メンタルヘルス対策の導入、治療と仕事の両立支援に関しては５０名以上の労働者がいる事業所も

利用できます。 

宮古島市内のほとんどの事業所が対象事業所です。まずはお電話（７３－０２２２）いただけれ

ば、コーディネーターが訪問して事業所に合わせた健康管理方法についてアドバイスを行います。 

繰り返しになりますが、社長（事業者）が社員の健康を管理することは、会社の利益向上に繋が

ります。健康を管理するとは健康診断を受けさせることだけでなく、社員の生活にも目を配るとい

うことです。簡単なことではないかもしれません。ですので、専門家（産業医、保健師）がいる当

センターが力になります。ご連絡をお待ちしています。 

次は宮古労働基準監督署へバトンを繋ぎます。 

文字数 1,315 字（タイトル除く） 



がんずぅスタイル健康づくりリレー連載 第 41 回（平成 30 年 12 月） 

新聞掲載日：宮古毎日新聞 12 月 11 日（火）、宮古新報 12 月 7 日（土） 

『健康づくり』に取り組んでみましょう（２） 

宮古労働基準監督署長宮
みや

国
ぐに

 浩
ひろし

 

 

宮古地域産業保健センターから引き継ぎました。 

 厚生労働省では、毎年 11 月を『過労死等防止啓発月間』と定め、過重労働の防止

に向けた調査、啓発活動やシンポジウムなどを行っています。 

 ところで、皆さんの職場では｢ストレスチェック｣を実施していますか。平成 27 年

12 月 1 日から、労働者 50 名以上の事業場では、年１回のストレスチェックが義務付

けられています。もちろん、50名未満の事業場においてもストレスチェックを実施す

ることが望ましいといわれています。ストレスチェックは、ストレスに関する質問票

に回答し、医療機関等で集計・分析することで、メンタルヘルス不調を未然に防ぐ取

組みです。 

 さて、全国で平成 29 年度に業務に起因して精神障害を発症したとして労災請求を

行った件数は、前年より 149 件も増加し 1732 件となっています。これは過去最多の

件数です。この内、労災と認定された件数は前年より 190 件増え 1545 件となり、こ

れも過去最多の件数です。業務に起因して脳・心臓疾患を発症したとして労災を請求

した件数、労災と認定された件数をも大きく上回っています。 

 県内における業務に起因する精神障害の労災請求は 22 件で、この内、労災と認定

されたのは 13 件ありました。請求件数では過去最多で、4 年前の平成 25 年からは 2

倍以上の件数となっています。業種で見ますと、医療・福祉業が最も多く 6件、次い

で宿泊・飲食サービス業が 4件となっています。年齢で見ると 20代から 50代まで幅

広く分布しています。 

 このような現状の中、国は「過労死防止大綱」を作成し、取組みを強化しています。

その内容は、①週の労働時間が 60時間以上の労働者を 5%以下とする、 

②有給休暇の取得割合を 70%以上とする、③メンタルヘルス対策に取組む事業場を

80％以上とする、④ストレスについての相談先のある労働者を 90％以上とするといっ

たものです。 

 また、政府も『働き方改革』に取り組んでいまが、これは、①時間外労働の上限規

制の導入、②年次有給休暇の確実な取得、③同一企業における不合理な待遇差禁止と

いったもので、過労死防止大綱をにらんだものとなっています。 

 みなさんまい、九十、百がみまい生きでぃやーつかー、うぬ過労死防止対策のぅ実

践しい、ガンズー長生きしーさまちよ！ 

 『ガンズゥー ヤーツカー ピトゥマサイﾞ』 

次は、「島の保健室」かいバトンをワタサットゥー！ 

文字数 960 字（タイトル除く） 



がんずぅスタイル健康づくりリレー連載 第 42 回（平成 31 年 1 月） 

新聞掲載日：宮古新報 1 月 21 日（土） 

新しい時代の働き方 

投 稿 者：合同会社島の保健室 西里
にしざと

えり奈
な

 
 

宮古島市・多良間村の皆さま、新年明けましておめでとうございます。宮古地区の働き盛り世代

の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月１回リレー方式で記事を書いています。今回は合同会社

島の保健室が担当します。 

昨年は「平成最後の」という枕詞の元、多くのイベントが行われてきましたが、いよいよ平成も

残りわずか。いつもの年明けよりさらに身が引き締まる思いで、未来への思いを馳せた方もいらっ

しゃるかもしれません。 

新年号と共に、「新しい時代」が始まりますが、色々なことが変わっていきます。当たり前だっ

たことが当たり前ではなくなり、夢の話と語られることが当たり前になっていくのです。 

介護現場で働く多くの外国人、店員がいないコンビニエンスストア、ドローンを使った荷物の配

達、運転手がいないタクシー、自動運転のトラクターなどが宮古島でも登場するようになります。 

こうした未来の「日常」には少子高齢化による働き手不足が大きく影響しています。宮古島市の

人手不足は特に顕著ですが、バブル期と呼ばれるほどの好景気の影響が過ぎれば落ち着くかという

と、そうとも言えません。バブル期が終わる頃には、今現役で働いている多くの労働者が定年退職

を迎える時期に入っていくからです。どこの職場でも若手の育成が課題に挙がっていますが、人手

不足解消の一助となるのが「働き方改革」の中で進めている「働きたい人すべてが働きやすい職場

づくり」です。 

年齢や性別、病気などを条件に働き方に制限がつかない、あるいは育児や介護をしながらでも働

き続けることができる職場づくりを目指すほか、長時間労働の是正や同一賃金同一労働制などは少

子化対策の一端も担っています。 

これからの時代は昭和、平成の時代以上に、労働者一人一人が尊重される時代になっていきます。

「我慢して働く」ことが当たり前だった世代にとっては価値観のズレを感じることもあるかもしれ

ませんが、この変化は必ず良い効果を生み出すはずです。労働者の「余裕」は生産性を向上させる

からです。 

人材が限られたこの小さな島だからこそ、労働者に余裕を生み出す「働きやすい職場づくり」が

必須だと私は考えています。新しく人を雇用しようと思ってもなかなか思うようにいかない現状の

中、どうやって今働いている人材（仲間）を守ることができるか。一度立ち止まって考えてみませ

んか？ 

法律の改正などにより労働者が働きやすい環境づくりは進んでいますが、裏を返せば会社側にと

っては負担が大きいこともあります。どんなに「従業員のために」と思っても、情報収集を行う時

間すらないかもしれません。どうにかしたい。と思ったら、労働基準監督署や宮古地域産業保健セ

ンターなどに相談してみましょう。もちろん弊社でも大歓迎です。 

5年後 10年後の従業員は今と変わらぬ顔ぶれでしょうか。どんな課題が生まれるでしょうか。新

しい働き方が進む時代の波に乗り遅れないように、今から少しずつ考えていきましょう。 

 



がんずぅスタイル健康づくりリレー連載 第 43 回（平成 31 年 2 月） 

 

筋肉は裏切らない 

～多良間村民が主体となった健康増進への取り組み～ 

多良間村役場 住民福祉課 保健師 前 泊
まえどまり

 勝人
まさと

 

宮古地区の働き盛り世代の皆様へ健康情報をお届けするため、毎月 1 回リレー方式で記事

を書いています。今回は、多良間村役場の住民福祉課からです。 

 皆さんは、2018年の流行語大賞候補に選ばれた「筋肉は裏切らない」をご存知でしょうか。

この言葉の発信元は、NHK「みんなで筋肉体操」という番組で、今ではユーチューブにも取り

上げられるなど、若者の間では人気の体操となっています。今回はこの「筋肉は裏切らない」

に関連した、多良間村における健康増進への取り組みについて紹介したいと思います。 

本村では、働き盛り世代の健康課題の一つであるメタボリックシンドロームの改善や介護

予防などを目的に、村民が主体となり各家庭に眠っている運動器具を持ち寄り、手作りトレ

ーニングジムを作り上げ、今では会員が 20名以上になりました。皆さんそれぞれが、鍛えた

い、気になる部位に合った器具を使い、筋肉トレーニングに励んでいます。 

私自身も、ジムに通い始めもうすぐ 1 年になりますが、まさに「太りにくい体になれる」

ということを大変実感しています。それは、筋肉トレーニングで筋肉量を増やすと、基礎代

謝（何もしていなくても消費されるエネルギー）によって消費されるエネルギーが増え、脂

肪が蓄積されにくくなるからです。 

また、参加者より、「無理な食事制限と比較しても、ヒップやバストが綺麗に整い、健康的

な体型でいられることを知ることができた」「ズボンがブカブカになっているね」「食事も普

段と変わらないのに、体重が 4kg減っていてこれ以上増えることはないよ」「自分では分から

ないけど、出会う人に『痩せたね』ってよく言われるよ」「1人だと長続きしないけど、みん

なと一緒だったら頑張れる」「ジムに行くのが楽しみ」（50代女性）、「元々腰のヘルニアがあ

る為、介護予防の為に足腰に筋肉つけたくて通っている。今、自分が健康づくりをすること

で、高齢になっても自分の島で元気に暮らせることが出来る」（40 代男性）などの嬉しい声

も聞かれました。 

健康づくりに励むことは、生活習慣病だけでなく、将来の介護予防に繋がり、医療費の削

減や介護保険料の負担を軽減することにもなり、家族の笑顔を見続けられる最高な人生を送

ることが出来ると私は考えています。 

「やっても長続きしない」「仕事が忙しくて運動なんてできないよ」「どうせやっても効果

はない」「運動なんて興味ないし」と話される働き盛りの皆さん、長続きしない要因は何でし

ょう。自分で時間を作って、少しの時間から運動を始めてみませんか？あなたの目指してい

る目標を私たちと一緒に考えてみませんか？なんでも相談できるトレーニング仲間と一緒に

健康づくりに励んでいきましょう。 

「筋肉は、裏切りません」は、私たち健康増進に取り組んでいる参加者が、皆さんにアドバ

イスしている言葉です。次は、全国健康保険協会沖縄支部に繋げます。 
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家族（被扶養者）の健診に関心を 

協会けんぽ沖縄支部企画総務部長 玉城雅人 

 

 宮古島へ赴任中、市町村合併があり、平良市在住の私は宮古島市民となった。そんな一昔

以上も前のことを時々おもいだすことがある。 

当時、仕事が行き詰った時には積極的に伊良部島へ出張した。もちろん橋はなく、短時間と

はいえ船旅を楽しんだ。陸続きでないというだけで、開放感もあり、楽しく仕事をすること

ができた。今でもよく思い出すのが、伊良部島の夜空だ。下地島空港付近に車を止め、眺め

る満天の星に感動し、翌週には那覇から家族を呼び寄せ、みんなで観賞した。その時に娘が

言ったことが「星がいっぱいありすぎて気持ち悪い。」だった。予想外の反応だったが、それ

ほどまでに美しいという、子供ながらの表現にうれしくなったのをおぼえている。今では架

橋により陸続きとなり、さらに東京への旅客機が飛ぶという、当時の私からは想像できない

発展をしているなど、いつもわくわくしながら訪問させていただいてる。 

 話は変わって、宮古島はじめ、沖縄県はかつて健康長寿の島として知られていた。しかし、

今はそんなイメージもすっかり色あせてしまっている。沖縄労働局の調べで、職場の健康診

断結果で何らかの異常所見が認められる方の割合が沖縄県は 64.7％と７年連続全国ワースト

１となっている。沖縄県の労働者の皆様の状態は健康長寿のイメージとは程遠い。 

 更に、心配なことがある。ご家族（被扶養者）の状況だ。当支部が 35歳以上のご本人（被

保険者）に対して実施している生活習慣病予防健診の受診率は、平成 29 年度は 60.3％で半

数以上の方が受診しているものの、40歳以上のご家族（被扶養者）が受診する特定健診の受

診率は 27.1％と低く 4人のうち 3人が受診していないという状況だ。当支部としては未受診

者の中にこそ生活習慣の改善が必要な方が多いと考えていながら、健診を受診されていない

ために保健指導ができていない。 

また、40歳以上の被扶養者には、奥様（配偶者）が多い。夫を含めた家族の健康生活の鍵を

握っている方々であるため奥様の生活習慣や食習慣は家族の健康に影響しやすい。被保険者

の健康状態の改善のためにも、被扶養者が受診する特定健診の受診率の大幅アップが欠かせ

ない。 

受診率が低いのは、被扶養者は、被保険者のように会社から健診を受けるような指示もない

ため、誰からも背中を押されず自らの意思のみで受診を決めていることが一因だと想定して

いる。 

そこで、当支部では、被扶養者の特定健診について、被保険者の勤務する会社にも関わって

いただきたいことから、「（通称）奥様健診プロジェクト」を開始した。これは、奥様の健診

に会社として可能な範囲で関わってもらおうというもので、当支部が発送する特定健診の受

診案内の文書に被保険者（夫）の勤務する会社の社長のお名前を連名して発送するという事

業である。基本的に会社は被扶養者の健診は重要だという意識を持ってこの事業にご賛同い

ただければいいというもので、事務負担はない。更に積極的に実施したいという場合には被

保険者（夫）にお声掛けしていただくことにしている。 

被扶養者（妻）の健康について、会社が気にかけているというところを感じてもらうことで、

健診受診を促す取組にご協力いただきたい。 

美ぎ島にふさわしく住民の皆様が健康長寿でいられますように。 


