




飯田　文
本協会保健師

保健師保健師さんの
ワンポイ

ント

2024年もあとわずか。今年は多くの出来事があり、皆さまも様々な思いで過ごされたことと

思います。そのような慌ただしい日々の中で、一番頼りになるのはご自身の健康ではないで

しょうか？ 特に冬場は、寒さや乾燥などで体への負担が大きくなります。

座りっぱなしの時間を長く続けていると、血行が悪く

なり、肩こりや腰痛、むくみなどの不調を感じたり、免

疫力が低下して風邪をひきやすくなったりします。特

に、2時間以上座ったままですと、筋肉の活動が低下

し、代謝が減少します。これにより、血糖値の上昇や

コレステロールの異常、肥満、心血管疾患など生活習

慣病のリスクが高まります。

★30分に1回は立ち上がって深呼吸！ 肩や腰を回し、つま先立ちや

　足踏みなど、簡単な体操をしてみましょう。

★水分補給をこまめに行い、トイレ休憩も有効活用！ 立ち上がる機会

　を増やすことで、自然と体を動かせるようにしましょう。

★よく使うものは手の届かない場所に！ リモコンやティッシュなどを

　少し離れた場所に置くことで、立ち上がるきっかけを作れます。

★座ったままでもOK！ 足首を回したり、かかとを上げ下げするなど、

　こまめに体を動かしましょう。

冬こそ健康第一！

「ちょっと座りすぎかな？」と思ったら、今すぐできることがあります！「ちょっと座りすぎかな？」と思ったら、今すぐできることがあります！

座りすぎSTOP！

これらの習慣を続けることで、心身のリフレッシュにつながり、免疫力アップにも期待できます。
また、若々しさを保ち、充実した毎日を送るための第一歩にもなります。

来る2025年も健康で過ごせるように、あなたも今日から始めてみませんか？
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大阪府社会福祉会館

▶大阪メトロ谷町線・長堀鶴見緑地線
　｢谷町六丁目駅」4番出口（谷町筋を南に280m）
※駐車場に限りがございますので、公共交通機関で
　お越しください。
※駐輪場はございません。　

※この申込書にご記入いただきました個人情報は、本事業の運営およびそれに関するご連絡・ご案内以外には使用いたしません。

事 業 所 名

事 業 所 所 在 地

電 話 番 号 F A X 番 号

〒　　　　－　　　

労務事務講習会申込書

男・女

希　　望　　日 会 員 番 号 ※必 須　月　　　　　日

令和　　年　    月 　   日申込日 協会受付NO

ふりがな

参加者

６－　　　　ー

非会員   ・   入会手続き中
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テーマ・日程等

参 加 資 格

参 加 費 用

申 込 締 切
申 込 方 法
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●

●

●
●

労務事務講習会労務事務講習会
事業所の事務担当者の方を対象に講習会を開催します事業所の事務担当者の方を対象に講習会を開催します

講師：社会保険労務士　後藤田　慶子 氏・山口　介衣子 氏・高田　千春 氏・柳田　治美 氏

【給与計算の基礎を学ぼう】  ～計算の事務～
令和7年2月25日（火）・3月3日（月）・3月19日（水）
※1事業所1名様で、いずれかの日程を選んでお申し込みください。
※申込締切後、お問い合わせいただき定員枠に空きがある場合は追加申込が可能です。
　（お電話でお問い合わせください）

＜開催場所＞　大阪府社会福祉会館 5階 501（大阪市中央区谷町7－4－15）
＜開催時間＞   14時30分～16時30分 　
＜定　　員＞ 　各回170名

大阪府内の年金事務所（日本年金機構）または全国健康保険協会
大阪支部で厚生年金保険・健康保険の適用を受けている事業所
に勤務されている方（健康保険組合の方も含む）
会員事業所様　無　    料
非会員事業所様　3,500円／1テーマ1名　
（この講習会から入会希望の方は、無料となります）
会員事業所の参加決定者には参加証を送付いたします。
令和7年1月10日（金）15時まで
・参加申込書に必要事項をご記入のうえ、大阪府社会保険協会へ
　web申込またはFAXにてお申し込みください。
・締め切り後、協会より参加証等をFAXにて
 ご通知させていただきます。

協会宛FAX  06-6786-8437切らずにこちらに
FAXしてください

https://forms.gle/vpQTeskG8LuFWTpV7

web 申込はこちら

①切り取らずA4サイズのままFAXしてください。　②FAXのみのご連絡となります。　③もし未着の場合は、お手数ですが協会に
開催日の５日前までにお問い合わせください。　④後日、FAXいたします参加証は大切に保管していただき、当日お持ちください。

留 意 事 項

(注：FAX送信時は番号誤りにご注意ください) 
（FAX返信予定日：締め切り後7日前後にFAXいたします）

※web申込につきましては、上記URLをクリック（web上）もしくは二次元コードから
　申込フォームにアクセスし、必要事項を入力してください。（協会ホームページからも可能）
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