　　　　　　　　　　活動に従事する職員への健康管理上の一般的注意事項　
福利厚生課
◆作業時の注意
１　服装
　　できるだけ皮膚の露出を避ける。
２　水分・間食の摂取
　　スポーツドリンクなどミネラルの入った飲料水。
　　長時間の作業の場合，あめやゼリー飲料などの糖分，エネルギーを補給する。
３　作業ペース
　　長時間の作業になる場合，屋外・屋内を問わず，無理をせず必ず休憩を入れる。
　水分をこまめに摂り，連日外の作業に出る場合には，少しでも体調がおかしいと感じたら作業　
　を中止し，短時間でも休憩を取る。
◆こんな兆候はありませんか？
　　□疲れているのに夜よく眠れない　　　　　　　　　　□いつもより食欲がない
　　□頭痛・肩こりがする　　　　　　　　　　　　　　　□手足がだるい
□息苦しい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　□身体が動かない
　　□朝起きるのが辛い　　　　　　　　　　　　　　　　□酒量が増えた
□イライラする　　　　　　　　　　　　　　　　　　□人と接するのが億劫だ　　　
　　＊時間の経過と共に，次第に落ち着きを取りもどしていきますが，回復の速さには個人差があります。
　◆コントロールの方法
　１　休 養
　　　　忙しい日々にあっても気分転換をして積極的に休養をとり，エネルギーの補給を図ることが
　　　心と体の健康の基本です。
　２　食 事
　　　　バランスのよい食事をきちんととることは，生活のリズムを整え，ストレスへの抵抗力を
　　　高めることにつながります。特に，たんぱく質，ビタミン，ミネラルが不足しないように気
　　　をつけましょう。
　３　睡 眠
　　　　睡眠には疲労を回復し，ストレスを解消する働きがあります。適切な睡眠時間は人それぞ
　　　れです。「長時間眠る」でなく「ぐっすり眠る」ことです。睡眠障害がある場合は，職員健康
担当，専門医等に相談しましょう。
　４　入 浴
　　　　ぬるめのお湯にゆっくりつかって疲労回復に役立てましょう。
　５　運 動
　　　　健康状態がよく体力のあるほうが，ストレスは軽く感じられます。ストレッチ等でリラッ
　　　クスし，気分転換を図りましょう。
　６　治療中の病気の管理
　　　　治療されている病気がある場合は医師と相談し，内服は確実にしましょう。
　７　コミュニケーション
　　　　周囲の人や家族と十分コミュニケーションをとりましょう。体験したことや感じたことを話し感情を吐き出すことで整理されたり気持ちが楽になることがあります。
　　　＊　派遣での作業，大変お疲れ様です。但し，現地の状況によりコントロールの方法がとれない場合もありますが，出来る範囲で実施してください。
　　　　　疲労が蓄積してきますので，各自健康管理には十分ご注意ください。
　　職員健康担当　　　　
　　　　産業医及び福利厚生課保健師による健康相談（０８５７－２６－７６０７）も御利用ください。
