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【今号の主な内容】

Ｐ① 季節の変わり目

Ｐ② 建設ｷｬﾘｱｱｯﾌﾟ

Ｐ③ 保護具の点検

Ｐ④ ことわざ
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昔から「季節の変わり目にはめまいがする」「天気が崩れる前には頭痛がする」など、気象

の変化によって持病が悪化することを「気象病」と呼んでいます。

春は日々の寒暖差や、低気圧と高気圧が頻繁に入れ替わる気圧変動が大きい季節です。

寒暖差に対応するため自律神経の一つである交感神経優位が続くと、エネルギー消費が

増え、疲れやだるさを感じやすくなります。

自律神経には、体を活動的にする交感神経とリラックスさせる副交感神経があり、2つがバ

ランスをとりながら、心臓や腸、胃、血管などの臓器の働きを司っています。この自律神経、

自分の意思ではコントロールできず、ちょっとしたストレスでもバランスが乱れてしまいます。

季節の変わり目は体調の変化に注意！！

▽ 自律神経の乱れチェック ▽

□乗り物酔いをしやすい

□季節の変わり目に体調を崩しやすい

□暑い季節にのぼせ、寒い季節では冷える

□雨が降る前にめまいや眠気を感じやすい

□最近、体を動かす機会が減っている

□肩こりがある

□新幹線や飛行機に乗ると耳が痛くなる

□偏頭痛持ち

□几帳面な性格

□ストレスを感じやすい

予
防
と
対
処
法

朝食は必ず食べる！
1日3食を守ることが大切ですが、特に朝食は、寝てい

る間に下がってしまった体温を上げ、自律神経を整え

るのに大きな役割を果たすので欠かさないようにしま

しょう。

ゆっくり長くできる運動をする！
自律神経を安定させるために取り入れたい運動は、

ウォーキングや軽めのランニング、水泳など、ゆっくり

長くできるものです。

めまいや頭痛が出やすい人は、ストレッチや筋トレで

首回りの筋肉をつけて、血流を促すとよいでしょう。

「内関」のツボを押す！
自律神経の乱れに効くのが、手首にある「内関」のツ

ボです。内関はもともと、乗り物酔いや自律神経の乱

れに効くツボ。ふらつきやめまいなどの症状が現れそ

うなときに刺激すると、症状が収まります。
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★日 時 2019年4月22日（月）

★時 間 18時00分～

★会 場 銀座ユニーク 3階
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◎ 保護帽の点検 ◎ ◎ 安全帯の点検 ◎

～安全帯はあなたの

一命を守ってくれる命綱です～

神尾技術顧問 70歳

神尾技術顧問が

古希（70歳）を迎

えました！野田

工業入社も今年

で40年。まだま

だ頑張って下さ

い！！！
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建設キャリアアップシステムが試運用開始

建設技能者の就業履歴や保有資格を蓄積・登録する「建設キャリア

アップシステム」（ＣＣＵＳ）の試験運用に当たる「限定運用」が2019

年1月15日から始まった。規模が異なる建築・土木の新築・改修工事２４

現場で使い勝手やトラブルなどを検証し、今年４月を予定する本運用に

備える。ＣＣＵＳの運営主体である建設業振興基金は「ＣＣＵＳを活用

することで技能者一人一人が能力や経験に応じた処遇を受けられる環境

を整備し、建設業の担い手確保に努めたい」と話す。

● 大 林 組 の 方 針 ●


