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【今号の主な内容】

Ｐ① 建設ｷｬﾘｱｱｯﾌﾟ

Ｐ② 免疫力を高めよう

Ｐ③ 年度末の注意事項

Ｐ④ ことわざ
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登録基幹技能者は2020年3月31日までに技能者登録を

すると がもらえます！！

あまり知られてない情報ですが、登録基幹技能者が2020年3月31日までに技能者

登録申請をすると、登録完了後のキャリアアップカードはゴールドカードになります。

※2020年3月31日までに申請すればＯＫです！

これが登録基幹技能者は登録申請するだけで最上位（レベル４）のゴールドカードを

交付する特例措置というものです。

この特例措置は2020年3月31日に終わりを迎え、2020年4月1日以降の申請か

らは登録基幹技能者であっても、簡単にゴールドカードを取得することは出来ません。

率直にいうと登録基幹技能者をお持ちの方は、この特例措置内に申請しないと損で

す。

ゴールドカードをゲットするために是非、登録を検討しましょう！
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★日時 2019年4月20日（月）

★時間 18時00分～

★会場 銀座ユニーク 3階
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年度末工事は、月末の竣工を迎え、

まさに正念場。

工期が厳しいと安全がおろそかに

なりがちですが、それではダメで

す。
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日常生活のちょっとした心がけで、免疫力を高められるかもしれません。

免疫力を高める方法について世界の研究結果からご紹介します。

10人の男女（平均年齢22.9歳）を対象に、

コメディアンによるユーモラスな映像を見

た場合と教訓的なビデオテープを見た場

合とで、唾液中のIgA濃度を比較したとこ

ろ、教訓的なビデオの後のIgA濃度は変

化なしでしたが、ユーモラスな映像を見た

後のIgA濃度は有意に上昇。日々の笑い

は、免疫を高めてくれそうです。

低体温だと免疫細胞の活動性も低下して

しまいます。お腹や腰が冷えているリンパ

球減少症の男女6人（28～70歳）が、睡

眠中や日中に湯たんぽで胴体や四肢を温

めたところ、免疫を上げるリンパ球が大幅

に増加しました（グラフ）。汗をかかない程

度に体をほどよく温めるには、湯たんぽも

お薦めです。

食品にも免疫を高める働きが。例えば、全粒穀物摂取量と疾患リスクについて45報の論文を解析したところ、1日

当たり全粒穀物を90g（パン２枚とシリアル1皿相当）以上摂取すると、摂取しない場合に比べて感染症やがん、心

疾患などの発症リスクが低下しました（下グラフ）。また、200人の医療従事者を緑茶成分（1日あたりカテキン

378mg、テアニン210mgを含む）を摂取する群、偽薬をのむ群に分けて比較した研究では、緑茶成分を摂取した

群では偽薬をのむ群と比較してインフルエンザ発症率が有意に低下しました（下グラフ）。乳酸菌食品やメカブなど

でも報告があります。


