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❖健康診断についての詳細は、ホームページ https://www.k-fiore.jp をご覧ください。

9：00～12：00土曜健診実施日
【電話受付時間】 月～金曜日（祝日を除く）　9：00～17：00健診予約専用ダイヤル　03-5287-6211

「東新宿」駅A2出口から徒歩１分保育室完備
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　特定保健指導は、40～74歳の方を対象として、メタボリックシンドロームの予防や解消のために、専門スタッフ
（保健師や管理栄養士）が無料で直接サポートする仕組みです。
　フィオーレ健診クリニックでは、健診当日に保健指導を受けることができます。（ご加入の健康保険組合との
契約内容により実施）参加された際には、ご自身の健康に関して疑問や不安を専門スタッフにご相談ください。

　健診結果から現状の生活習慣を振り返り、生活習慣改善の必要性を理解したうえで、改善目標の設定を
保健師・管理栄養士がサポートします。

　健診結果から内臓脂肪の蓄積を改善するため、行動目標の設定とその取り組みが継続的にできるように、
保健師・管理栄養士がサポートします。

特定保健指導 専門スタッフがサポートします
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動機付け支援

積 極 的 支 援

リスクが出始めた段階の方へ

リスクが重なりだした方へ

面談による支援

面談による支援

生活習慣改善の
実施

３か月以上の
継続支援

生活習慣改善の
実施

３～６か月後の
評価

３～６か月後の
評価

特定保健指導の支援内容は、健康診断の結果に基づいて、動機付け支援と
積極的支援にレベル分け（階層化）されます。判定基準はコチラ
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◦抽選の際は、会員を優先します。
◦複数名参加希望の場合は、それぞれお申し込みください。
◦�申込期間外のお申し込み等、不備がある場合は、落選と
なります。
◦�申込結果等は、ご登録のメールアドレスまたは郵送にて
ご連絡します。

※各動画（YouTube）約15分〜30分／全20本程度
※一部限定公開（会員はユーザー名・パスワード必要）
※テーマ等は、変更となる場合があります。

　健康保険や年金に関する最新情報等を盛り込み
ながら、東京社会保険協会のセミナー・講習会で
おなじみの特定社会保険労務士が、丁寧にわかり
やすく解説しています。

ホームページからお申し込みください。郵送の場合
は、申込書をダウンロードしてご使用ください。

ホームページの【舞台・ミュージカル共通申込方法】
からお申し込みください。

産休/育児・介護休業制度 明治座９月純烈公演

2023年度版 セミナー動画公開中

会 場 自動車会館（千代田区九段南）
費 用 会員 2,000円 ［一般 15,000円］

料 金 会員 S席 8,800円 ［定価 11,000円］

定  員 各日180名

講 師 特定社会保険労務士　大石 誠 氏
（大石経営労務事務所）

申込締切 ８月28日（月）15時まで

会場型講習会 明治座創業150周年記念

日      時 10月４日（水）・５日（木）
各日10時～16時

会 場 明治座（中央区日本橋浜町）

申込締切 希望日の10日前まで ※売切次第終了

ホームページ 講習会・セミナー 会場型講習会

ホームページ 講習会・セミナー WEBセミナー ホームページ 会員特典 チケット・期間限定特典

９月・10月におすすめの会員特典
　９月と10月に実施する会員特典をご紹介します。会場型講習会および７月から
公開中のWEBセミナーは、事務担当者必見の内容でお届け！ 観劇会は、人気の
ムード歌謡コーラスグループ・純烈の公演がお得な料金で見られるチャンスです
ので、ぜひお申し込みください。詳細は、ホームページに掲載しています。

観劇会チケットのおトクな情報は、
ホームページに随時更新しますので、
お見逃しなく！！

第一部　『ハリウッドスターになりたくない！』
第二部　純烈コンサート 2023『スーパー♨スター』

出 演 ＜純烈＞ 酒井一圭　白川裕二郎
　　　　 後上翔太　岩永洋昭
横山由衣　曽我廼家寛太郎　小川菜摘　他

日 時 ９月23日（土）・26日（火）・28日（木）
※各日ともに夜公演（17時開演）
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クエン酸にはカルシ
ウムやマグネシウム
の吸収率をアップす
る働きもあります。

酢

肉体疲労を改善する
アンセリン、脳疲労
を改善するイノシン
酸を含みます。

削り節

タウリンが豊富。肝
臓 の 働 き を 活 発 に
し、疲労回復に効果
的です。

かに／あさり

たんぱく質や
ビタミンB1が
豊富です。

みそ

ビタミンB6が豊富。香
り成分のアリシンは、
ビタミンB1の吸収を高
め、体を元気にしてく
れます。

にんにく

しっかり食べて心身の疲労回復

ヘルシートッピングで変わり冷奴食欲のないときにおすすめ‼

肉体的疲労に効く食材は？
　疲労には、運動や労働などによって全身の疲れ
を感じる「肉体的疲労」と、ストレスが原因で起
こる「精神的疲労」があります。体がだるいなど
の肉体的疲労の回復には、スタミナをつけるたん
ぱく質と、たんぱく質の代謝を高めるビタミン
B6を積極的にとりましょう。クエン酸（酢、柑
橘類、梅干しなど）や血行をよくするビタミンE
もおすすめ。ビタミンB1は、糖質をエネルギー
に変える酵素を助け、体を元気にしてくれます。

　猛暑・酷暑の2023年夏。暑さによる食欲減退や倦怠感など、夏バテの方も多いこ
とでしょう。疲労は心身の異常を伝えてくれる大切なシグナルです。がまんしすぎて
体を壊さないよう、十分な休養と栄養補給で、夏を健康に乗り切りましょう。

精神的疲労と夏バテには？
　イライラするときには、精神を安定させるビタ
ミンB1（豚肉、レバー、大豆など）やカルシウ
ム（牛乳や乳製品、魚介類など）が効果的です。
また、抗酸化作用のあるβ-カロテンやビタミン
C・Eが豊富な食べもの、緑黄色野菜、うなぎ、
ツナ、ナッツ類なども、心身の疲労回復とともに
免疫力をアップさせます。
　ビタミンやたんぱく質の不足は夏バテを招くの
で、豚肉や大豆、魚、野菜などをバランスよくと
り、香辛料や柑橘類を上手に利用して食欲増進を
はかりましょう。

今泉マユ子
株式会社 オフィスRM 代表取締役

管理栄養士　防災士

参考：今泉マユ子著『からだにおいしい缶詰レシピ』（株式会社 法研）

さんま塩焼き 10
＋削り節 １＋ご
ま油 ２＋刻みね
ぎ ２ ⇒ さんまを
ほぐし、他の材料
と混ぜ合わせる。

ツナ ５＋ぬか漬
け ２＋オリーブ
油 １ ⇒ 薄切りし
たぬか漬けとツナ
をのせ、オリーブ
油をかける。

い わ し か ば 焼 き 
２ ＋ 刻 ん だ キ ム
チ １ ⇒ いわしを
ほぐし、キムチを
加えて混ぜ合わせ
る。

鶏ささ身 ３＋刻
んだザーサイ ２
＋マヨネーズ １ 
⇒ 材料をすべて
混ぜ合わせ、お好
みで大葉を敷く。

ほたて貝柱 10＋
コチュジャン １
＋ごま油 ２ ⇒ 材
料をすべて混ぜ合
わせる。

さばみそ煮 20＋
豆板醤 １＋きゅ
うり千切り 10 ⇒ 
さばと豆板醬を混
ぜ合わせ、きゅう
りの上に乗せる。
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記事提供／日本年金機構 新宿年金事務所・全国健康保険協会(協会けんぽ)東京支部

編集・発行／一般財団法人 東京社会保険協会 〒160-8407  東京都新宿区新宿7-26-9　電話 03（3204）8877（大代表）

ホームページ https://www.tosyakyo.or.jp/
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