
▶三重の自然シリーズ
赤目四十八滝とは三重県名張市赤目町を流れる滝川の渓谷にある、一連の滝の総称である。
その一つ荷担滝（にないだき）は落差8m。川の中央に位置する大岩を挟んで流れが二手に
分かれる様子が、荷物を綺麗に振り分けて担っているように見えることから、「担いの滝」
「荷担い滝」と名づけられた。　　　　　　　  写真提供・・NPO法人赤目四十八滝渓谷保勝会
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社会保険

＃1：荷担滝-新緑

職 場 内 で 回 覧 を し て く だ さ い

5
2019



�������	
��������������������

��������
�

 !"#$%!&'()$"*+,-./012345676089:;<=

>?@A<B0?C3D>E5FGHI0@JKLMNOPQ@JKLRST

UV389E5WXX4YZE[

\]^_`a

b0c'deQc$d+FGHI0fg0hijAk5lm:;,-./34YZE[

c'dKLMN

no0@JKLMN+FGHI0fg0hij

c$dKLRS

np0@JKLRS+FGHI0fg0hij

�

Rwxyz{6|0O}|~

�����

&�����3%$��)!T���st���WXA�@0��T��A�ZE[

&��xpR6|���s��+��Rij����lm;�y��OPQ�� 0¡�0

¢£+¤uX4YZE[

&¥¦§¨-.©mª«/:¬®¯°±²³´µ¶0¢£+¤uX4YZE[>·0¸

¹��R6|;º»Ri¼3³´�s��½t[

&��¾ij0¿+;ÀÁÂnR0NÃ4�ÄÅ®½Æ�lm¬Ç?ÈÉ0¡�;ÀÁÊË

0¡�;Å®ÌÍµ0¡�;>?Î0ÏÐ¶4Ñ0¢£+¤uX4YZE[cW0lm:;

<M3<R£0��ÒÓ�0Ô�+¤uAE[d

�	
��
�� ����������� ��������	

������ �� !"�#�$%	

�& ' 
 (� �)*�+,-.	+)*/01234.

�5 6 7 8� �9!:

�5 6 �� ;<=

>?@TÕÖ�st5xy>C@Z�:>C×�#!3¬,-./�����¶

TÔ��s��½t[�µTÔ�E5X;D?I:§¨-.&Ø¹xy-.0

,-./X4Y;§¨-.0,-Ù/Ï+Ú£½ÆZE[

�

ÛÜ�ÝÞßàáâ�Ü�ã��äåæçèéêãëìíî�ïç���

ÛÜ�ÝÞßàáâ�Ü�ãåéêã���



�������	
����

����������������� !"#$%&'�()*+,$-! % ./012

!3"���456����01789"���:;3<=>=?@ABC�DEFG!

 7H9"����I%JKL�0"M��NOPQ�RS9TU1JKVWX

YZ�	J[ �\� ]^_̀ abcdefghijklmnop

��K$9�q�CrstuH�vw���

Crst�xyzuDE����{|&'�(

:}�~�)*���-% ./012!3

�s��������56zE��E���

17I��6G7./9����I%JKLX�

�q�CrstuH�vw���Cr

st�xyzuDE��&'�(:}

K$"�����CrstuH�vwCrst�xy&'�(�,012!3"����

U�+�!,$L89"�����%JKLX

���
������

��� ¡¢�
������

��� ¡¢�
����£56�£K0

�U�+,$L89"

�����%7�
¤&'�(:}9

�����%7

CrstuH
Crst�x

�¥�¦§¨56��©6V

�������	
���
�������

������������������

��� �!"�#$#%&��'����

(�)*'+,��

-�./�012�34052�67�8�9:�;<=>?,���

�ª�«¬�¦�������x��®:}�¯B�°L7ABC

�±�«¬�¦�������x��®:��¯B�°L7ABC0"s�/²

+�2$ABC

�������	
)*�&'�()*��³´µ

����������56"¶·��¸«¬�¦����������	
)*y:��I

�J³´�%JK-$X



�������	
������������������������ !"#���$%


�&��'�()*+,-././01$234$567./8

9:;�<=>?&
@&A.$7B7�4�CD�EFGHB�'*�I'-JK/�LM

B$?�NOPQ9:;
RS-TT&�:UV	��WX�Y�Z-�.&./8

[\B�]<=^_`47a^_bc-defgh67./i

<=^_4j]9:;�<=f01$^_kl4mn�<=�o
pqr
@&As^_���

t�`�\4B/8

9:;�<=>?&
@&As\4B�Q?Ou��Yvw-x&./i

9:;�<=>?&�Qh�yzMu{f|}~ �?LO7i

������ �������

���� �������� ���������

� ¡¢£¤¥
*<=^_
@&A¦Q7§:¨©j.ª\\T«��¬wi

� �®¯

� ¡¢£¤¥°� �®¯°��±�²��³´µ¶·¸¹º»¼½¾¿ÀÁ±�� �ÂÃÄÅÆÆÃÅÇÇÈÉ

��±�²��
*ÊËÌÍ�Î$ÏÐf�¬�BÑÒMiÊËÓÔ�ÕÖ×�<=ØÙÚ`�ÕÖ×�<=ÏÐ`j§:¨Û

ÍÜ/�\4BÝÞßàá¬Ùâ�>?&
ãäåæ./i

çèéê¦ëcì

<=§:¨íî*<=,ïð;ñyzMu{ò¬óô¬õöÔ�èê÷f~øC�an�ùúû
6~üý?LO78

�¬�þ�õ�ñ�ô¬õ����Ý¬�T«~��?LO78ò¬óô¬õT«���ã��B/8

*<=,ï§	
��4é6����v�
i

*<=>?&
@&As§:¨4é6§:¨Û*

§:¨�
Ú¬�i<=�����
ã8

*§:¨�<=23fÕ�n�	�é6ÑÒMi

�T«�h�aT�567�§:¨©
��

��B/i

*<=>?&
@&As§:¨4é6t�¬õ

v�
	$-&./i


� �������

���

��v�v�é67?\4B�

�	<=z
*^�I:��

��
	$-&./

yzMu{��b��j
\P��Bþ��¬i

§	
��T«���v�i:
���<=Y�Z���/��5
6¦Q?$�Ö×�ØÙÚ�<=

ÏÐ-�&L?Oui

§	b��LMB$?�§:¨�<
=>?&$%�©�$�Þ�¬f�
�i��	
��<=ÏÐ�
�r

$@&A¦§�f~�i

³³��³³�������� ������������������������������

§	
����i <=,ïð;���Ð 

!

"

#

� ��¡¢£����

	


¡¢£�±�����

������°���³

¡¢£������¡����

��<=,ïyzçyzMu{ì�0��T«�Ñ	«


�¢¯�� �������µ��

��³� ��³��������



�������	
��������������	������������� !"# 

$"�
�%&"'()��*�+,-�.�/0��/�12�3����������456

��.7-�80) !#$9:�;<���.�-���=>3

?@�ABCDEFGHIJ�KL	MNOP��QORS	TU���12G

VWXYZ[\]^_`abcdefghijklmnopqrstuvwmxyz{|

z}\r~u�Xzm���

HIJ�KL�����6+��������HIJ�KL

������	���.������(��3

�������#����/��������

�����HIJ�KL	�������-�����3C���0������> '(���4�6

+,	¡¢£¤�¥¦�§¨�+���3

r~©ªu«¬j®¯°±²z³z{| ´µ¶·¸¹ºj»¼y

�������	
���

�������������������

 ����!"�#
½¾¿ÀÁ¿¿Â¾ÃÄÅÆÇÈÉÊ¾¾ËÌ ÃÅÆÍÎÏÐ
!$%&'()���*+,-./01�2'(���3456789)�:;#

<=>���?@���ABCDE?FA�GH�IJK�LMNO ������ �ÑÒÓÔÕÕÒÔÖÖ×Ø

<PQRSTUV=W�XY=>WZ��=[\!=WK�]^�_# �	���� �ÑÒÓÔÕÕÒÔÖÖ×Ò

<`abcKEW�(defg�hij�hij�kl�m�nop_qr 
������� �ÑÒÓÔÕÕÒÔÖÖ×Ù

<stu�vwxy�z{|}~��=>���� ������� �ÑÒÓÔÕÕÒÔÖÖ×Ú

���>  ÛÜ

HIJ�KL/0J�Ý#ÞßÅàá�â

ãäåæ	�����QORS	çè��

éêëìíîïðãñ��	TU���ò

��G

óôõö

÷
��0����	ø.ùúû/�3üý�

ü������123

þ¡¢���	����.��0����ê���	��
����3

opqrstu�Xzm���
óôõö

�

���	
��r~opqrstj�{�»�y�����qr�	h
 �ÑÒÓÔÕÕÒÔÖÖ×Ò

�����

��������������������/��������

	<���3

� �!���

���������"#��������/����	<���3

�����HIJ�KL	�����6+���

$HIJ�KL��§¨%	�&(���3'�

+��0�����(��+��44-��HI

J�KL	���.'2¢)#�����	�

���+���3

r~u�~

r~©ª��^_`abcdefghi�a�c	u
p

¸�]opqrst�����ÕÑ���������

�����]r~©ª±��

����J�������> �Í �!���ø=

opqrstu��mx���	u��mzm���

opqrst����¸�j���u�X����



� ����

���	
��������

�������	


��������������

������������ !

"���#$�	


%&'()*+�,-./01�23456�

789:����	�#$;�����

<�	=$>?�@A.BC�����DEF

GH���C��

�����������

��IJ;��	


KL.IJMN�INA!�OP9:IJQ

RSMT�� U�

<IJQRSVWVFXYZ[6\�]^� U�

"�IJQRS�	


_`a�A�789:?�@�IJb���

���IJcdef6gFfhijkFlgdF

mna�!

<�	=:?�@A�IJQRS�*o�hp6

qjka�� U�

����������

��rstu�	


\6g:vq6:vw6e:xySz{|}~

��s����:fhijk���:z{��

����� � 0IJ�:rs������

<�~�s�����.������~����

���s�������

"����_���	


������A���_(����� U�

����x���� ��./01:¡�¢£¤��	¥¦�§!$>¨|©^ª«�§!.¬01®¯°:

±®¯°)9*�

� ������

�	¥¦.²Q³:¤´�	ªµ¶.)(o)9*��·¸�	ªµ¶!

¹�	º�»¼½¾¿ÀÁÂ.¬01Ã:�	Ä~Å��������.1'§Æ0*9)C�

�  ��!

¡�¢£¤�¨|©^ª«

Ç ¡�¢£¤È��x

É ¡�¢�¤��¢£x

�Ê!ËÌÃ:¶ÍÎÏÐÑ�

ÒSÓ11ÔÕ91/S)C�

Ö×Ø�¾Ù ÚÛ+�����

ÜÝÞßàáâãäåæãçèéêëìíîïðñò

ôõ¨ö�÷ �øù! ôõú��÷ �øù!

û ü ª«Ì

²ýØþ��ö £

�µ�þ��ö £

� ú ¨ ö ������

� 	 ¨ ö ��

� ¨ ö £

ôõ¨ö¥ �����¢

û ü ª«Ì

� � � � � 	 ú £��¢��

� � # $ � 	 ú �����

I J ; � � 	 ú £����

IJQRS�	ú ��¢�	

r s t u � 	 ú ¢��£	

���_���	ú �����


   ú ££����

ôõú�¥ �����¢

Ö×��Øþb�Ì �

Ö×��Øþ���� ������

Ö×��Øþ���� ������

� ���òç	
����������	
�Þ��

� ���ñ���������������	
	
�Þ��

� ������� �
��	
����

� ���������ñ � ç!"	
��#�

��������	
����������������

���������� !"#$���%&'

(( �������	
����������
)*�+���,�-�./0+12� 


<

$
%

������������������		

������������������������		

������

&& '' (( )) ééèè



�������	
����������������������������

�� �!"#$%&"�'���()*+,-./01+,2���
���345�

6���78(9:
;�����	<'���=>?�@A+,B�CD�E�
��

�FG(�H�IJK�LM;NOP;$%QRS

�TUV2W XYZ�[+,\[

^_`abcdefdg���
����	
��������������������������

+,h(�i�j0�kM$%QR"�l�FG(km8;$%&S

=nopqJH�r8stu8;$vw+,xjyA+,B89:
�FG�%�(opq

JH�r8z{u8;$vw+,xjyA+,B89:
;|;}�FG

jn~��Z��)*+,h��vw+,h�"km�O�FG

�n����?������t���"km�O�FG

�n+,h���;�~��Z���
�FG

���� !"#$%&'()�����*+,���-./�0��

��1234�56�7�8��9:�;��

�

�

IJK���+,�"����;>}�FG;���

���;���"#�	K(�� 8¡$�¢£¤1¥G8

¦§�¨©£¤ª:��«
¬���"®¯	
�°�±

�O%&S

²³´bµ¶·¸¹bº»¼

½¾¿�À0Á\[¯�ÂÃ��[¯ÄÅÆ�

½ÇÈ¢�[+, ÉÊËÌÍ�ÎÏÐ�Ñ?�-ÒÓÔÕ�

½Ö×ØÙÚ�¥¬ÛÜÜÜÜÝÞ$ßà�áh¥¬Û-âãäåæ¥¬Û�ÎÏÐ

çè-éêëßàìíî¿Û�ÎÏÐ

½)*ãïÍðåæñò�ÎÏÐ�ó-ôõ-ö÷È¢�

½)*øùúû[ñò�ÎÏÐ�üÝý-þ�-ö÷È¢�

�

<=

<=

>=

>=

?@�A:B�C2D��E2FG���HCCIJK&LMN*OP.B

�CQP.R�STU�V92�:B;��

�

�

W=

W=



2
0
1
9
年
5
月
号
　
2
0
1
9
年
5
月
1
日
発
行

発
行
所  （
一
財
）三
重
県
社
会
保
険
協
会

津
市
広
明
町
3
4
5-

5

ストップ・ザ・猫背～猫背が寿命を縮める！？～
済生会松阪総合病院　理学療法士　長谷川 潤

今日は日常の悪い姿勢の中で、猫背姿勢の報告をします。ところで、そこのあなた！姿勢は健康と関係な

いと思っていないですか？たかが姿勢、されど姿勢…実は姿勢は人を綺麗にみせるだけでなく、姿勢は

長生きの秘訣なのです。

猫背とは、首・肩が前に出て背中上部が丸くなっている姿勢であります。男女関係なく日本人の7割が猫背

との調査報告があります。欧米人に比べ筋肉量が少なく、デスクワークやパソコン・スマホを日常的に扱って

いることが多いのが原因です。

猫背は呼吸に必要な横隔膜の動きを鈍くし息を深く吸い込むことができず、浅い呼吸になってしまいます。

すると少し動くだけでも苦しくなるので、運動量が減ります。そして、運動不足から高血圧・高血糖を招き、

悪循環が生まれ心臓病・脳卒中などの病気を誘発してしまいます。また、背骨だけでなく手足の変形・神経

の圧迫も招くので腰痛・肩こり・膝痛などの痛み症状が出現し、ストレスもかか

り心身共に疲労してしまいます。高齢者であれば転倒につながり、骨折から寝

たきりとなるケースも多いです。そこで、簡単な猫背のチェックを紹介します。

　 首・腰を反らすと痛み・違和感がある

　 横からみて耳のラインより肩が前に出ている

　 手を後ろにまわし胸を張ると痛み・違和感がある

　 横向きで寝ることが多い(楽である)

　 腰痛・肩こりが何もしなくてもある

　 座る時、いつも椅子の背もたれにもたれている

　 壁に背中でもたれた時、後頭部がつかずアゴが上がってしまう

チェック項目が多い程、要注意です！！理想的な姿勢は…横から見て①耳②肩③股関節④足(外くるぶし)

に真っ直ぐ線が引け、揃った状態です。よほど鏡を見る習慣がない限り自分では気付きにくいので、まず自分

のまわりの人にアドバイスができて自分にもアドバイスがもらえたら、みんなが健康で長生きできます！

姿勢＝健康指標という意識を持って頂けたら幸いです。

次回も病院で働くリハビリ専門家の目線で健康に関することを報告します。

耳たぶの後方

肩峰
（肩の端の出っ張り）

大転子
（太ももの外側の出っ張り）

膝関節の前方

外くるぶしの
約5cm前方

理学療法士からの健康へのアドバイス




