
働き方改革を推進するための関係法律整備に関する法律
（働き方改革関連法）が成立し、労働条件の見直しが行われま
した。一部の労働者を除き、今年4月から有給休暇の消化につ
いて義務化されました。休暇を利用し、ご自身や身近な人のた
めになる活動をされるのは大変良い事であると思います。
しかしながら、「休暇中に活動し過ぎて疲れてしまう」、逆に

「休暇にすることがない」「休暇でも仕事が気になってしまう」
「だらだら過ごしてしまう」というようなことに該当する方は
注意が必要です。休暇自体がストレスになる可能性がありま
す。翌日に疲労を残す休暇の過ごし方は良いとはいえません。
休息、リラックス、活動のバランスがとれた休暇を過ごすことが
大切です。
【ワンポイントアドバイス】
休息
・夜更かしせず、日中に眠くならな
いくらいの、夜の睡眠時間を確保
する
・ぬる目のお風呂に入り少し体の
温度を下げてから布団に入ると良
い睡眠につながる

リラックス
・ストレスの解消法のレパートリー
を増やしてみる（一つの方法だけ
とは限りません）
・悪い事を考え続けず、良い考えに
切り替えてみる（受け取り方を変
えてみる）

活動
・何事もやり過ぎないように、余力を残した計画を立てて
みる（エネルギーを100%使い切らないで！）
・いきなり大きなことをしようとはせず、小さな目標を多く
持って取り組んでみる（スモールステップで！）

他にもさまざまな方法があるので調べてみて、ご自身なりに
工夫して背伸びせずに取り組んでみましょう。最も注意する点
は、うまくいかない時や失敗した時、ご自身や他人を責めない
ことです。
現在受診されている方は、主治医の先生に相談、指導を受け

ながら行うと良いと思います。

広
報
清
須
 N
o.166

【
発
行
】 愛

知
県
清
須
市
役
所
　【
企
画
編
集
】 人

事
秘
書
課

電話052-400-2911（代表） FAX052-400-2963
【
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
】 http://w

w
w
.city.kiyosu.aichi.jp　【

Eメ
ー
ル
】 kiyosu@

city.kiyosu.lg.jp

しょっかい
さん

おすすめ!

より良い休暇の過ごし方

　財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

＜文：愛知医療学院短期大学講師　横山　剛（作業療法士）＞

健康の
ための

広告 広告

【作り方】
❶キャベツは3cmの角
切りにし、芯は薄く切
る。
　ブロッコリーは小房に
切り、軸は薄く切る。
　こまつなは2cmの長
さに切る。
　にんじんは薄いいちょ
う切りにする。
❷①を袋に入れ、ツナと
塩を入れてよく混ぜ
る。
❸袋の口を折りふんわり
させて、電子レンジで
加熱する（500W 5分
間）
❹加熱後3分ほど放置し
全体がしんなりしたら
皿に盛り、粒こしょう
をふる。

【管理栄養士コメント】　　 　　
野菜はなぜ必要だと思いますか？難しく考えず、野菜不足
を解消すれば、体の悩みも解決するかもしれない！と期待を
込めてみるのもよいかもしれません。たとえば“肌荒れ”に
は、ビタミンCを多く含むブロッコリーなど、“便秘”には食物
繊維を多く含むごぼうなど、“冷え性”にはにんじん、ねぎ、れ
んこんなどがおすすめです。
今回の料理は、1皿（1人分）で1日に必要な野菜の1/3

（120g）を摂取することができます。毎食１２０ｇの野菜を食
べることが難しい場合は「今日はお昼ごはんで野菜を食べ
なかったから、夜は多めに野菜を食べよう！」など1日の中
で、または数日間のうちで野菜の量を調整して、不足しない
ようにしましょう。

献立名(１人分)
袋で作る簡単蒸し野菜

エネルギー
６３ｋｃａｌ

（レシピ提供：市食生活改善推進協議会）

タンパク質
４．9ｇ

塩分
０．４ｇ
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【材料　２人分】
100ｇ（大2枚）
80ｇ（1/3株）
40ｇ（2株）
20ｇ（2cm）
1/3缶
0.5ｇ
少々
1枚

･･･････
････

･･･････
･･･････
･････････

･･･････････････
･･･

･･･････････････

キャベツ
ブロッコリー
こまつな
にんじん
ツナ缶
塩
粒こしょう（黒）
袋
（高密度ポリエチレン
  耐熱120～130℃
  0.01mm以上）


