
講座のお申込み・お問合せ先▷ うるま市健康福祉センターうるみん1階管理室 ☎098-973-4007

 康の促進

理想的な 康経営のイメージ

仕事の集中

高いパフォーマンス

企業イメージUP

保険費の負担減

離職率の低下

 康維持の投資

企業収益UP

 
す
こ
や
か
薬
局
」
グ
ル
ー
プ
の
株
式
会

社
ジ
ー
エ
ヌ
エ
ー
は
、
薬
局
で
薬
剤
師
さ

ん
た
ち
が
利
用
す
る
シ
ス
テ
ム
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
開
発
を
行
な
っ
て
お
り
、
う
る
ま
市

の
じ
ん
ぶ
ん
館
に
本
社
を
構
え
て
い
ま

す
。
ジ
ー
エ
ヌ
エ
ー
さ
ん
が
取
り
組
ん
だ

健
康
経
営
に
つ
い
て
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
私
た
ち
の
会
社
は
、
プ
ロ
グ
ラ
 
ー
が

多
く
、
日
頃
か
ら
座
り
姿
勢
の
多
い
仕

事
で
す
。
忙
し
い
時
期
に
な
る
と
食
事
も

お
ろ
そ
か
に
な
っ
て
し
ま
う
た
め
、
会
社

全
体
で
「
健
康
推
進
」
へ
の
取
組
を
行
い

ま
し
た
。
ジ
ム
と
の
法
人
契
約
で
、
ど
れ

だ
け
体
重
を
落
と
せ
る
か
参
加
者
で
競
い

合
っ
た
り
、
社
内
に
運
動
器
具
を
お
い
て
、

気
分
転
換
を
兼
ね
つ
つ
身
体
を
動
か
せ
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
「
健

康
経
営
」
へ
の
意
識
を
高
め
て
い
け
た
ら

と
思
っ
て
い
ま
す
。

 般社団法人沖縄県中小企業診断士協会　大
おおやま

山俊
としお

雄さん

 るま市（旧具志川市川田）出身。沖縄県の「職場の

健康力アップ支援事業」に関する受託業務において、

企業へ健康経営のアドバイスを行なっている。

 般社団法人沖縄県中小企業診断士協会

電話：098-917-0011

信
用
を
損
な
っ
て

し
ま
っ
た
り
、
最

悪
の
場
合
は
病
気

に
よ
る
欠
勤
や
離

職
が
重
な
る
こ
と

で
、
人
員
不
足
に

繋
が
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
沖
縄
県

内
は
社
員
数
一
〇

名
以
下
の
企
業
も

多
く
、
一
人
の
欠

員
で
も
大
き
な
損
失
に
繋
が
り
ま
す
。
不
健
康
に

な
っ
て
し
ま
う
前
に
、
日
頃
か
ら
企
業
が
率
先
し
て

社
員
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で

す
」
と
大
山
さ
ん
。
働
き
手
の
健
康
が
企
業
の
経
営

状
況
と
密
接
な
関
係
が
あ
る
と
い
い
ま
す
。
ま
ず

は
、
健
康
に
対
す
る
意
識
を
持
つ
こ
と
が
は
じ
め
の

一
歩
。
沖
縄
県
内
は
車
社
会
で
、
日
頃
か
ら
歩
く
こ

と
も
少
な
く
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
有

所
見
率
も
高
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、

職
場
に
血
圧
計
や
体
組
成
計
を
お
い
て
、
健
康
状
態

へ
の
意
識
を
高
め
た
り
、
法
人
契
約
で
ジ
ム
と
契
約

を
し
て
、
一
週
間
に
一
度
は
必
ず
ジ
ム
で
身
体
を
動

か
す
こ
と
を
推
進
し
た
り
、
社
内
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大

会
な
ど
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
一
貫
で
、
身
体
を

動
か
す
取
組
を
す
る
企
業
も
す
こ
し
ず
つ
増
え
て

い
る
と
か
。
沖
縄
県
が
取
り
組
む
「
職
場
の
健
康
力

ア
ッ
プ
支
援
事
業
」
で
は
、
そ
う
し
た
健
康
増
進
の

取
組
を
行
う
事
業
所
に
、
ど
の
よ
う
な
健
康
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
実
施
す
る
と
良
い
か
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行

な
う
ほ
か
、
健
康
課
題
へ
の
具
体
的
な
取
組
に
最
大

一
〇
万
円
を
補
助
す
る
施
策
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

（
令
和
元
年
度
の
募
集
は
終
了
。
県
の
支
援
の
詳
細

は
同
協
会
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）
。
社
員
が

健
康
的
に
働
き
、
経
営
を
向
上
す
る
「
健
康
経
営
」

に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

　
近
頃
よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
っ
た
「
健
康
経

営
」
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
「
働
き

方
改
革
」
が
推
進
さ
れ
、
長
時
間
働
く
こ
と 

勤
勉

と
さ
れ
て
い
た
時
代
は
ひ
と
昔
前
の
こ
と
。
働
く
人

た
ち
が
、
公
私
と
も
に
心
身
健
康
で
い
る
状
態
を
企

業
が
率
先
し
て
進
め
て
い
き
、
生
産
性
の
向
上
を
目

指
し
て
い
く
こ
と
を
「
健
康
経
営
」
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
沖
縄
県
で
も
「
職
場
の
健
康
力
ア
ッ
プ
支
援
事

業
」
と
し
て
戦
略
的
な
社
員
の
健
康
づ
く
り
実
施
を

後
押
し
、
支
援
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
こ
の
事
業
に

関
す
る
業
務
を
受
託
し
て
い
る
（
一
社
）
沖
縄
県
中

小
企
業
診
断
士
協
会
の
大
山
俊
雄
さ
ん
に
「
健
康

経
営
」
が
も
た
ら
す
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
話
を
伺
い

ま
し
た
。

　
「
数
年
前
ま
で
は
、
社
長
の
健
康
が
会
社
の
経
営

状
態
に
大
き
な
利
益
を
も
た
ら
す
…
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
で
も
今
は
そ
の
一
歩
先
で
、
従
業
員
の

健
康
状
態
が
良
好
で
あ
る
こ
と
が
、
生
産
性
の
向

上
に
繋
が
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
働
き
手

が
健
康
的
で
な
い
と
、
ミ
ス
を
多
発
し
て
会
社
の

 
く
人
の
健
康
は
、
企
業
に

と
っ
て
大
き
な
財
産
で
す
。

株式会社ジーエヌエー（うるま市）

総務経理部課長・宮
みやざと

里賢
けんしゅう

周さん

 康経営
を考えてみよう!!

社
員の
 康=会社の 康

●
冷
凍
保
存

ま
ず
、「
つ
く
り
置
き
」
の
基
本
は
冷
凍
保
存
が
で
き

る
こ
と
。
野
菜
に
は
、
冷
凍
に
向
い
て
い
る
も
の
、
向

い
て
い
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
葉
野
菜
は
ほ
と
ん

ど
が
冷
凍
可
能
。
さ
っ
と
茹
で
、
水
気
を
絞
り
冷
凍

し
ま
す
。
一
方
、
冷
凍
に
向
い
て
い
な
い
食
材
は
、
豆

腐
、
こ
ん
に
ゃ
く
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
な
ど
。
冷
凍
す
る
こ

と
で
食
感
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
の
で
、
要
注
意
。
た

だ
し
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
 
ッ
シ
ュ
に
す
れ
ば
冷
凍
が

で
き
ま
す
。
冷
凍
保
存
は
、
味
付
け
を
し
て
い
る
も

の
、
し
て
い
な
い
も
の
、
い
ず
れ
の
場
合
も
可
能
で

す
。
特
に
煮
物
の
場
合
は
、
冷
凍
す
る
こ
と
で
味
が

染
み
込
み
、
美
味
し
く
保
存
で
き
る
と
い
う
メ
リ
ッ

ト
も
あ
り
ま
す
。

●
粗
熱
を
と
っ
て
か
ら
小
分
け
保
存

冷
凍
保
存
の
コ
ツ
は
、
冷
凍
専
用
バ
ッ
ク
に
入
れ
る

前
に
、
余
分
な
水
分
を
取
り
、
粗
熱
も
冷
ま
し
て
か

ら
保
存
す
る
こ
と
。
熱
が
冷
め
た
ら
、
袋
に
い
れ
、
ア

ル
ミ
製
の
バ
ッ
ト
の
上
に
並
べ
て
冷
凍
す
る
と
、
比

較
的
早
く
冷
凍
で
き
る
の
で
便
利
で
す
。
少
し
固
ま

り
か
け
た
時
に
、
小
分
け
に
で
き
る
よ
う
な
ラ
イ
ン

を
入
れ
て
お
く
と
、
凍
っ
た
あ
と
で
も
小
分
け
に
す

る
こ
と
が
で
き
、
使
い
勝
手
も
よ
く
な
り
ま
す
。

 いい n

一
番
大
切
な
食
。
手
軽
だ
か
ら

こ
そ
丁
寧
に
を
心
が
け
て
。

知
ちねん

念佳
かよこ

代子先生

共
働
き
の
多
い
沖
縄
の
家
庭
で
は
、
忙
し

さ
の
た
め
に
、
つ
い
つ
い
ス
ー
パ
ー
の

お
惣
菜
や
や
コ
ン
ビ
ニ
弁
当
な
ど
手

軽
で
簡
単
な
食
生
活
に
頼
り
が
ち
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。「
食
べ
る
」
と
い
う
行
為
は
、
人
の
営
み
の
基

本
。
今
回
は
、
日
頃
か
ら
沖
縄
の
食
材
を
メ
イ
ン
に
、

手
作
り
の
メ
ニ
ュ
ー
を
出
張
販
売
し
て
い
る
「
バ

ケ
ー
シ
ョ
ン
キ
ッ
チ
ン
」
を
運
営
し
つ
つ
、
う
る
み

ん
で
の
食
の
講
座
を
開
講
し
て
い
る
知
念
佳
代
子

先
生
に
、
忙
し
い
お
母
さ
ん
で
も
手
作
り
の
食
事
を

時
短
で
手
軽
に
作
る
た
め
の
「
作
り
置
き
」
に
つ
い

て
、
話
を
伺
い
ま
し
た
。

なるべく平たく伸ばし、冷凍保存するのもおすす

め。のちに少し固まっても、ラインを入れておけ

ば折って小分けにすることができます。

 金：2,000 円（受講 ）／ 800 円（材 費）

定員：16 名／高校生以上（8 名以上催行）　 

持物：エプロン・三角巾・手ふきタオル・筆記用具

便利な保存法と便利な利用法。ストック 理の方法と

注意点を学びます。時間を有効に使う事でゆとりある

生活を目指しましょう !【座学】食材の便利な保存法

と活用法について【実習】あると便利な味噌玉

①手羽先には塩胡椒を振り、下味

をつけておく。

②つけダレ（梅干しは種を取りほ

ぐす。甘めの梅干しだと子どもで

も食べやすくなります）を混ぜ、

冷凍保存用の袋に①とともに入れ、

冷凍保存する。

③調理前に自然解凍、もしくは冷

蔵庫へ移し解凍しておく。

④フライパンで弱火でゆっくり焼

き上げる。

手羽の梅ダレ焼き

●材料（3〜4人分）

手羽先…16本程

塩胡椒…少々

A. つけダレ 

梅干し………3つくらい

（大きさによって調整） 

みりん………10cc

しょうゆ……10cc

酒……………10cc

健康おきなわ21

ホームページでは、

「健康経営」をテー

マに、働 く人 の 生

活 実 態 や、食 事 改

善 のコツ、健 康 の

ための取組実例な

ど、図 解 を 交 えな

がらわかりやすく

解説しています。

うるみんフィットネスセンターでは、

法人向けのお得な回数券を販売しています!

インフォメーション

50枚セット

100枚セット

200枚セット

▶︎  0,000円（5,000 円以上お得）

●初回限定お試しセット ※お試しは50枚セットのみ

▶︎ 20,000 円（ 0,000 円以上お得）

▶︎ 36,000 円（24,000 円以上お得）

「健康経営」のために、日頃から運動習慣を身につけませ

んか？  るみんフィットネスセンターでは、最新の運動

機器が揃っています !! 気軽に社内のみなさんにご利用い

ただける回数券をご用意しました。自社社員の健康増進

のために、運動を始めるきっかけ作りをしませんか？ 忙なうちなーママへ贈る！

楽して便利な作りおきレシピ講座

日 程  1月25日（土）13：00-14：00／調理室

2019

広報
15 14令和2年の新春交歓会（1月10日）と成人式（1月12日）は、石川体育館での開催となります！ 令和2年の新春交歓会（1月10日）と成人式（1月12日）は、石川体育館での開催となります！
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