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リ
ー
フ
レ
タ
ス 

 

毎
年
５
月
２
１
日
頃
は
、
二
四
節
気
で
は
小
満
（
し
ょ
う
ま
ん
）
と
言
わ

れ
、
陽
気
が
良
く
な
り
、
草
木
な
ど
の
生
物
が
次
第
に
成
長
し
て
生
い
茂
る

時
期
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

先
日
母
の
日
に
お
花
を
買
い
に
園
芸
屋
に
出
か
け
た
折
り
に
、
リ
ー
フ
レ

タ
ス
の
鉢
を
見
つ
け
一
鉢
購
入
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
こ
の
リ
ー
フ
レ
タ
ス

を
毎
日
曜
日
に
収
穫
し
て
、
お
昼
に
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
を
食
べ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ま
で
、
３
回
ほ
ど
収
穫
し
た
の
で
す
が
、
一
〇
数
枚
あ
る
葉
を
３
～
４
枚

ほ
ど
残
し
収
穫
し
ま
す
。
そ
し
て
一
週
間
す
る
と
、
や
は
り
一
〇
数
枚
ほ
ど

の
大
き
な
リ
ー
フ
レ
タ
ス
の
葉
が
成
長
し
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
こ
の
日
曜

の
イ
ベ
ン
ト
を
続
け
る
こ
と
が
出
来
る
の
か
、
い
つ
ま
で
こ
の
リ
ー
フ
レ
タ

ス
が
成
長
し
続
け
る
の
か
、
一
鉢
２
５
０
円
だ
っ
た
の
で
、
す
で
に
元
は
取

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
家
族
の
中
で
今
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

当
社
も
こ
の
リ
ー
フ
レ
タ
ス
の
よ
う
に
、
採
っ
て
も
採
っ
て
も
、
次
か
ら

次
に
ど
ん
ど
ん
増
え
る
よ
う
な
、
体
力
も
あ
り
成
長
性
も
あ
る
会
社
に
成
り

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 
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新 規 事 業 

● 鋼製耐震性貯水槽 ● 

今年から、鋼製の耐震性貯水槽及び飲料水兼用の耐震性の貯

水槽の取扱を始めました。とは言っても普段一般の方の生活に

は余り関わりがない製品で、主な需要家は市町村の防災課など

になります。公共施設の敷地内・公園や空き地等の地下に数十ト

ンの水槽を埋設し、火災が発生した時に消火用水として使用した

り、いざ、大地震が起きてライフラインの水道が止まった時に、こ

の貯水槽に溜まった水が皆さんの飲料水となります。 

この製品を扱うに至ったのは、当初この貯水槽の内面塗装をし

ていたのがきっかけです。また、当社が法面の落石防止の工事

を手がけており、公共工事への実績があるためで、これまでの仕

事の延長で派生してきた事業です。何がどうつながるか分かりま

せん。販売のエリアは、静岡県の富士川以東及び神奈川県全域

となっており、担当を当社のホープ２年目の河口が携わっており

ます。メーカーの全面バックアップの元、昨年の年末より取り組

みを始め、年が明けてから営業を開始し出しました。 

すでに２基の受注をしております。入社２年目の若 

い力で頑張っています。実に頼もしいモノです。 
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静岡県駿東郡清水町卸団地73 

Tel 055-971-9610 Fax 055-973-1534 
E-mail gen@chikiri.com   URL http://www.chikiri.com/ 

■ ＩＳＯ１４００１環境監査 ■ 

先月末にＩＳＯ環境マネジメントシステムの外部監査がありました。担当の

総務の芹澤の頑張りで、無事大きな指摘も受けずに終わる事が出来ました。 

認証を頂いてはや５年。当社の環境目的は塗料等の化学薬品の取扱及び管

理。電気使用量の削減。産業廃棄物の減量等ですが、５年前と比べますとかな

り成果も上がっていますし、経費削減にもつながっています。 

最初は順調でも年が経るに従って目標のハードルが上がり大変になる 

といわれています。より一層頑張らなければ成りません。取りあえず今 

年も６月からクールビズで行きます。ノーネクタイの程お許し願います。 

本レターのご提供に付きまして、ご不要・ご迷惑という方に付きま

しては、その旨ご一報頂きたいと思います。次回からの発送を中止

させて頂きます。 

なんだ・かんだ 

◆ ウォーキング ◆ 

私も今年で５０歳となります。まだまだ天命を知ることは出来ません

が、体力だけは人並みにどんどん衰え、「健康」という言葉が大変気にな

りだしております。数年前から「メタボリック」という言葉が流行っておりま

すが、今まで他人事だった、高血圧・高脂血症・糖尿病等の生活習慣病を

気にするようになり、定期検査の前にはついついお酒を控え、普段とは

違うよい子の生活を送ってしまいます。本当は普段と同じ生活をした上で

検査を受けたほうがよいのですが・・・。 

そんな中、先週「ウォーキング」についての話を聞いたので、ご紹介さ

せていただきます。 

健康維持には、１に運動・２に食事・３に禁煙・最後にクスリというそうで

すが、この運動がなかなかできないものです。テニスやゴルフなどの運

動は毎日継続して行う訳にはいきません。その点「ウォーキング」は、①

いつでもどこでも、②筋肉や関節に優しく、③何かと一緒に出来るながら

スポーツで、継続しやすいので、お薦めの「運動」ということです。 

「ウォーキング」の効果としては、①有酸素運動で脂肪を燃焼さる。②

歩く時に一歩一歩脳に刺激が与えられ、また脳への酸素量がＵＰされ脳

が活性化する。③筋肉の緊張と弛緩により、交感神経と副交感神経がバ

ランスを取り、自律神経を安定させる。④骨粗鬆症の予防になる。等々

様々な効果があります。少し前は１日３０分以上の連続した運動が必要

だと言われていましたが、最近では１０分の運動を３回でも同じ効果があ

ると言われているそうです。 

それでは、どの程度歩けば良いかというと、人間の基礎代謝が、体重

１ｋｇ当たり、２５ｋｇ／日と言われ、体重６０Ｋｇの人で、①基礎代謝で１５０

０Kcal。生活していく上での②生活代謝が４００Kcal。①＋②で何もしなく

ても１日１９００Kcal が消費されるそうです。朝：干物定食（４５０Kcal）・昼：

ラーメン・ライス（８００Kｃａｌ）・夜：焼き肉定食＋ビール１本（１０００ｋｃａｌ）で

だいたい２２５０kcal を取った場合、２２５０kcal－１９００Kcal＝３５０Kcal と

なり、この３５０kcal 分を運動で消費しなければならないというわけです。 

ウォーキングで１kcal を消費するためには「３０歩」歩く必要があるとい

うことなので、３５０Kcal を歩いて消費するためには、３５０×３０＝１０５０

０歩と言うことになります。よく１日１００００歩と言いますが、この様に計

算してみると納得しますね。 

ちなみに、食品毎のカロリーは、ご飯１杯２００kcal・ショートケーキ３２０

kcal・ビール大瓶２２０kcal で、ご飯１杯分のカロリーを消費するためには

６０００歩も歩かなければならないということです。 

更に、ダイエット研究家の私の妻によると、最近の研究では、血糖につ

いてだけ言えば、カロリーよりも炭水化物の摂取が問題だという説も出て

るそうです。副食である肉や魚をいくら食べても問題なく、ご飯やパン・そ

ば・うどんなどの炭水化物（カーボン）が血糖値をあげるので、これら 

主食である炭水化物の摂取を押さえる様にすればよいと言うこと 

です。いわゆるカーボンダイエットというわけです。 

 いずれにしても、規則正しい生活と適度の運動である「ウォー 

キング」が大切だということです。


