
 

令和５年４月１５日 

安全ニュース 
 
 

【春の食材は若々しく「美」を保つ栄養素が豊富♪】 
  

新年度になりましたね！野菜もみずみずしい色味を帯びてくる季節です！ 
 

私達も、いつまでも若々しく働いていたいものですね♪ 

実は、春の食材は若々しい「美」を保つ栄養素が豊富なも

のが多いのです。 

「初もの七十五日」ということわざ

があります。これは、初もの＝縁起

がいいとされるものを食べると、寿

命が 75日延びるという意味だそうで

す。旬の食材を食べれば生命力が満ちるという思いも込

められています。 
 

春野菜には、苦みやクセのある食材が多いですね。苦

み成分には、冬の間にたまった老廃物を排出する働きが

あります。また、春の野菜は免疫力を高めてくれるビタ

ミン Cが豊富です。 
 

今回は、正に「今！」食べておきたい旬の食べ物を紹介します。 
 

【旬（春）の食材５選！】 
 

➀ 鰆（さわら） 

正に春の魚と書いて鰆です！脂がのって

いておいしいですね！ぜひ、味噌漬けにし

てみてください。鰆は赤身魚で、DHAが多

く含まれています。脳の活性化、中性脂肪やコレステロールを低下さ

せる働きがあります。カルシウムの吸収を上げるビタミン Dも多いん

ですよ。 

 

 

 

② 春キャベツ 

春キャベツは冬のキャベツよりも水分が多めで柔ら

かく、甘みがあるのが特徴です。その為、ロールキャ

ベツにすると巻きやすいです。3月～5月ごろが旬で

す。免疫力を高め、美肌効果のあるビタミン Cが多く

含まれています。新陳代謝を活発にするビタミン Uが

多く、カルシウム、食物繊維も含みます。ビタミン C

は水溶性なので、水に晒しすぎないようにするのが調

理のコツです。 
 

③ 新じゃが芋 

皮が薄くて、小ぶりなので、使い勝手が良いですね！皮に

はポリフェノールも含まれています。そのまま揚げてフライ

ドポテトにしても簡単におやつとして楽しめますが、煮込ん

でも崩れにくいので料理しやすいです。食物繊維が含まれ、

通常の 4倍あるといわれるビタミン Cは、でんぷんに包まれ

ているため、加熱しても壊れにくいという特徴があります。皮が薄くて、硬

くて重みのあるものを選ぶと良いそうです。 
 

④ カツオ 

春のカツオは「初ガツオ」、秋のカツオは「戻りガ

ツオ」です。初ガツオは、身が引き締まり、脂肪分が

少ないのが特徴です。良質なたんぱく質、DHA、EPAの

含有量は魚の中でもトップクラスです。貧血を予防す

るビタミン B12、肌を健やかに保つナイアシンも多く、高たんぱくで低カロ

リーなのが魅力です。刺身やたたきで食べるのがオススメです。 
 

⑤ アスパラガス 

ホワイトアスパラガスという白いアスパラもあります。

日に当てて育てるかどうか育て方の違いで色が変わるんだ

そうです。面白いですね！グリーンもホワイト、どちらも

春が旬です。緑色のアスパラは色が鮮やかで、穂先が閉ま

っているものを選ぶと良いそうです。疲労物質をエネルギーに変えるア

スパラギン酸、カルシウムが骨を作るときに必要なビタミン Kも多く含

まれており、美肌効果も高いです。アスパラギン酸は熱に弱いので短時

間の加熱がオススメです。 

 

春に食べたい旬の食材🌸 



 

 

 

 

 

10個見つけることができましたか？ 

 

 

 

 

 

 

前年度との比較 

令和４年度の傷害事故は１６件。令和３年度より７件増加しました。   

令和３年度 男性７名 平均 79.5歳 女性２名 平均 73.0歳 平均 78.1歳 

令和４年度 男性１０名 平均 77.0歳 女性６名 平均 73.3歳 平均 75.6歳 

 

傷害事故発生状況 就業中 途上 午前発生 午後発生 

令和３年度 ７件 ２件 ７件 ２件 

令和４年度 ９件 ７件 ９件 ７件 

就業途上の発生が増えています。 

怪我の状況 骨折・ひび 捻挫・打撲 裂傷・擦り傷 
熱中症・虫刺さ

れなど 

令和３年度 ３件 ３件 ３件 ０件 

令和４年度 ７件 ６件 ３件 ０件 

転倒、転落による骨折が増加しています。 

就業中、就業途上ともに周囲の状況（段差等つまずきやすいポイント）を確認し余裕

を持って行動しましょう。令和５年度は１件でも事故が減るよう目指すは事故０！皆

様のご協力をお願い致します。 

 

 

 

  

 

次の要領により標語を募集しますので奮ってご応募ください 

 

＜ 応募要領 ＞ 

 

◎標語の内容 ①安全就業及び衛生に関するもの 

 ②交通安全・健康管理に関するもの 

 

◎賞      優秀賞・入選・佳作 

 

◎作品締切日   令和５年５月１０日（水） 

 

◎作品提出先  職群班長・安全推進員(職群班副班長) 

センター事務局 

 

◎選 考    安全委員会 

 

◎発表及び表彰 ゆうゆう通信にて発表及び定時総会で表彰 
 

＜優秀作品については安全週間等の行事の際に随時使用させて頂きます＞ 

 

 キリトリ線  

 

応募作品が多い場合は別の用紙に記入のうえ提出をお願いします。 

 
＜ 応募用紙 ＞ 

 
 標 語 
 

 

 

 

 

 

 

  会員番号        名 前                   

 

発生日 時間 性別 年齢 場所 起因物 事故状況 被災状況 

3/17 6：40 女 71 
栗原３ 

路上 
自転車 

徒歩にて就業先に向かう途中自転

車と接触 
左前腕部打撲 

3/17 14：30 男 74 
栄５  

個人宅  
脚立 

植木剪定作業中脚立から降りる際

転倒 
臀部打撲 

月 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 計 

令和３年度 0 0 0 1 1 1 0 1 1 2 1 1 9 

令和４年度 0 1 3 2 2 1 2 1 0 1 0 3 16 

安全委員会 
電話 ０４８－４８１－４３０５ （ＦＡＸ０４８－４８１－４３０６） 

◎傷害事故報告 

前回の間違い探しの答え 


