
「付加価値を高める働き方をめざそう」と
語る米田氏。
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「SEEDSコンテスト」の授賞式。近年、
導入したツナグサバティカル休暇もコ
ンテストで採択された。

援
。
募
集
媒
体
の
選
定
・
手
配
、
応
募
受

付
・
面
接
設
定
と
い
っ
た
採
用
代
行
サ
ー

ビ
ス
を
核
に
、採
用
計
画
の
策
定
か
ら
定

着
を
図
る
対
策
ま
で
、一
貫
し
た
コ
ン
サ

ル
テ
ィ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
。

　

米
田
氏
は
、「
お
客
さ
ま
に
提
案
す
る
立

場
だ
か
ら
」と
、ま
ず
は
自
社
を
働
き
や

す
い
職
場
に
す
る
取
り
組
み
を
進
め
て
き

た
。
そ
の
ひ
と
つ
が
特
別
休
暇
だ
。

　

例
え
ば
、家
族
や
恋
人
な
ど
大
切
な
人

の
誕
生
月
に
取
得
で
き
る「
Ｌ
Ｏ
Ｖ
Ｅ
休

暇
」（
年
１
回
）、美
容
院
や
エ
ス
テ
な
ど

で
心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
た
め
の

「
理
美
容
半
休
」（
月
１
回
）、文
化
・
教
養

に
触
れ
て
右
脳
を
活
性
化
す
る
た
め
の

「
カ
ル
チ
ャ
ー
＆
エ
ン
タ
メ
半
休
」（
年
２

回
）、自
己
啓
発
を
目
的
に
連
続
５
日
間

ま
で
取
れ
る「
勉
強
休
暇
」（
年
１
回
）な

ど
、さ
ま
ざ
ま
な
休
暇
が
設
け
ら
れ
て
い

る
。
も
ち
ろ
ん
、ほ
と

ん
ど
が
有
給
で
、所
定

休
日
１
２
５
日
と
合

わ
せ
て
、同
社
の
年
間

休
日
は
、法
定
休
暇
を

除
い
て
最
大
１
５
０

日
に
の
ぼ
る
。

 

「〝
休
む
の
も
仕
事
〟

と
い
う
の
が
わ
れ
わ

れ
の
考
え
。
よ
り
有

営
流時

経

特
別
休
暇
で
生
産
性
向
上
。

人
口
減
少
時
代
に 

福
利
厚
生
の
工
夫
で
立
ち
向
か
う
。
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意
義
に
休
ん
で
も
ら
う
た
め
に
、休
暇
の

中
に
は
手
当
を
支
給
す
る
も
の
も
あ
り
ま

す
よ
」

　

同
社
の
ユ
ニ
ー
ク
な
特
別
休
暇
は
、実

は
、全
て
社
員
の
発
案
。
年
１
回
、全
社
員

が
参
加
し
、
会

社
の
制
度
改
定

と
新
規
事
業
の

〝
種
〟を
出
し
合

う「
S
E
E
D
S

（
シ
ー
ズ
）コ
ン

テ
ス
ト
」で
発
表

さ
れ
た
も
の
だ
。

そ
う
し
て
採
択

さ
れ
た
休
暇
の

施
行
後
も
、
運

用
し
て
み
て
不

具
合
が
あ
れ
ば
、

社
員
が
意
見
を

持
ち
寄
っ
て
手

直
し
す
る
。

 

「
私
は〝
自
走
組

織
〟と
い
う
言
い

方
を
し
て
い
る

の
で
す
が
、
上

か
ら
の
指
示
待

ち
で
は
な
く
、社
員
自
ら
が
考
え
て
行
動

で
き
る
組
織
が
最
強
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
だ
か
ら
自
分
た
ち
の
働
き
方
も
、自

分
た
ち
で
決
め
て
も
ら
っ
て
い
る
の
で

す
」

　

同
社
の
社
員
構
成
は
女
性
が
約
80
％
。

そ
し
て
、女
性
の
働
き
方
は
ラ
イ
フ
サ
イ

ク
ル
に
応
じ
て
変
わ
る
。
将
来
を
見
越
し

て
、柔
軟
な
勤
務
形
態
が
可
能
に
な
る
企

業
文
化
を
築
く
こ
と
を
社
員
た
ち
が
志
向

し
た
結
果
、特
別
休
暇
が
手
厚
く
な
っ
て

い
る
の
だ
と
い
う
。

　

特
別
休
暇
を
定
め
た
社
員
た
ち
は
、さ

ら
に
、誰
が
休
ん
で
も
仕
事
が
止
ま
ら
な

社
員
た
ち
が
率
先
し
て
、

業
務
改
革
に
着
手
。

　

社
員
の
健
康
維
持
や
ワ
ー
ク
ラ
イ
フ
バ

ラ
ン
ス
の
向
上
を
目
的
と
し
て
、法
定
休

暇
と
は
別
に
、有
給
の「
特
別
休
暇
」を
設

け
る
企
業
が
増
え
て
い
ま
す
。
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
休
暇
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
休
暇
な
ど
が

一
般
的
で
す
が
、今
回
紹
介
す
る
株
式
会

社
ツ
ナ
グ
・
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
は
、

ち
ょ
っ
と
変
わ
っ
た
特
別
休
暇
を
導
入
し

て
成
果
を
あ
げ
て
い
ま
す
。
２
０
０
７
年

に
同
社
を
創
業
し
、以
来
11
年
で
東
証
一

部
上
場
を
成
し
遂
げ
、現
在
は
株
式
会
社

ツ
ナ
グ
グ
ル
ー
プ
・
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ
ス

の
社
長
を
務
め
る
米
田
光
宏
氏
に
、特
別

休
暇
の
効
用
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

　

ツ
ナ
グ
・
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
の
事
業

は
、
ア
ル
バ
イ
ト
や
パ
ー
ト
の
採
用
支

ユ
ニ
ー
ク
な
特
別
休
暇
を

い
く
つ
も
設
け
る
。

経営者の皆様に、次への視野（スコープ）を。
毎月、かんぽ生命がお届けします。



　

血管年齢を知る方法

血管ドック
頸
けい

動脈超音波検査、
CT検査など

健康診断
 血圧、

コレステロール値、
血糖値に注目

脈波伝
で ん ぱ

播速度検査
糖尿病や循環器の専門医がいる病院で可能

（一部の健康診断でも対応）

より詳しい状態を
知るには···

病院へ行く時間が
  ない人は···

特別休暇の経験は社内ブログで報告し、全社
員で共有する。

い
仕
組
み
を
工
夫
し
始
め
た
。
各
自
が
職

務
内
容
を
棚
卸
し
し
、細
分
化
・
標
準
化

し
た
上
で
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
。
こ
れ
を

基
に
、休
む
と
き
に
は
引
き
継
ぎ
を
行
う

よ
う
に
業
務
手
順
を
整
え
た
。

 

「
仕
事
か
ら
属
人
性
を
排
除
で
き
た
の
は

大
き
い
で
す
ね
。
こ
れ
で
会
社
と
し
て
、

安
定
的
に
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
お
か
げ
で
、ク
ラ
イ
ア

ン
ト
の
継
続
率
は
95
％
に
達
し
ま
す
よ
」

と
米
田
氏
は
顔
を
ほ
こ
ろ
ば
せ
る
。

　

実
は
、特
別
休
暇
の
導
入
効
果
は
、こ

う
し
た
業
務
改
革
に
あ
る
。
そ
し
て
業
務

改
革
は
、
労
働
生
産
性
を
向
上
さ
せ
る
。

人
口
が
右
肩
下
が
り
に
減
る
時
代
に
、少

な
い
人
数
で
業
績
を
保
ち
、引
き
上
げ
る

た
め
の
仕
掛
け
と
し
て
、特
別
休
暇
を
活

用
す
る
こ
と
を
米
田
氏
は
推
奨
す
る
。

 

「
人
手
不
足
は
、こ
れ
か
ら
ま
す
ま
す
厳

し
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、今
の
う
ち
か

ら
強
制
的
に
人
手
を
減
ら
し
て
、そ
れ
で

仕
事
が
回
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

か
、社
員
に
試
行
錯
誤
し
て
も
ら
う
実
験

文＝島田和幸
新小山市民病院理事長・病院長。医学博士。血管病予防の第一人者。著書は『血管を内側から強くする55の秘訣』など多数。

せん。糖尿病や循環器の専門医がいる病
院であれば用意されているはずですし、自
治体によっては保健所などが行う検診に
含まれている場合もあるので、受けてみる
と良いでしょう。最近では指先を入れるだ
けで簡単に測定できる機器もあるので、血
管を鍛える目安として血管年齢を活用して
ください。
血管ドックや、健康診断の結果も活用
　さらに詳細な血管の状態を知りたいな
らば、血管ドックで検査を受けましょう。
脳の血管の詰まり具合を見る頸

けい

動脈超音
波検査や、胸部から腹部までの太い血管
の状態を調べるCT検査などがあるので、
ご自身の健康状態に不安がある方にはお
すすめします。
　また、血管年齢を測りに病院へ行く時間
がない方は、健康診断の結果を参考にし

血管年齢を知ろう
　トレーニングをして筋肉がついたり、ダ
イエットをして体重が減ったり、目に見え
る変化があると努力は続きやすいもので
す。では、血管の場合はどのようにして変
化を把握すれば良いのでしょうか？
　その指標となるのが、血管の＂硬さ”を
年齢で表した血管年齢です。各年齢の健
常者の平均的な血管の硬さを基準に、自
分の血管が何歳の硬さに相当するかを知
ることができるのです。血管年齢が実年齢
に近ければ健康的な血管といえますが、不
規則な食生活や運動不足、ストレスなどで
血管の老化が進行していれば、血管年齢
は実年齢より高くなってしまいます。
　血管年齢は、主に脈波伝

で ん ぱ

播速度検査を
行うことで分かります。保険適用なので費
用も高くなく、時間も数分程度しか要しま

ましょう。血圧やコレステロール値、血糖
値が基準値より高ければ、血管年齢が高
い可能性があります。
　これまで紹介してきた「血管を鍛える！」
方法を効果的に実践するために、自分の
血管の状態を把握してみてください。

血管年齢を実年齢に近づけよう
管 を鍛える!血

を
始
め
る
の
で
す
。
特
別
休
暇
と
い
う

〝
飴あ
め

〟は
、そ
の
た
め
に
有
効
で
す
よ
」

　

し
か
し
、意
図
的
に
人
手
不
足
を
起
こ

す
の
が
目
的
な
ら
、残
業
抑
制
な
ど
の
時

短
で
も
い
い
の
で
は
な
い
か
。
そ
う
米
田

氏
に
問
う
と
、「
時
短
は
、
会
議
や
連
絡
、

相
談
な
ど
の
社
内
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
減
ら
す
こ
と
に
結
び
つ
き
が
ち
で

す
」と
の
答
え
が
返
っ
て
き
た
。

　

同
社
で
は
、「
ワ
ン
・
オ
ン
・
ワ

ン
」と
よ
ぶ
一
対
一
面
談
を
年
間

１
０
０
回
以
上
行
う
。
こ
れ
に

総
労
働
時
間
の
約
25
％
を
費
や

す
が
、社
員
の
定
着
率
を
高
く
保

つ
た
め
に
大
切
に
し
て
い
る
と

い
う
。
単
な
る
時
短
で
は
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
減
っ
た

せ
い
で
社
内
が
殺
伐
と
な
り
、辞

め
て
い
く
人
が
増
え
、生
産
性
向

上
に
逆
行
す
る
事
態
も
招
き
か

ね
な
い
。

 

「
も
ち
ろ
ん
、ム
リ
・
ム
ラ
・
ム
ダ
を
省
く

時
短
も
大
事
で
す
が
、特
別
休
暇
が
良
い

の
は
、社
員
に
何
か
プ
ラ
ス
を
も
た
ら
す

イ
ン
プ
ッ
ト
の
機
会
に
も
な
る
点
で
す
。

当
社
が〝
休
む
の
も
仕
事
〟と
捉
え
て
い

る
の
は
、そ
ん
な
理
由
も
あ
り
ま
す
。
た

だ
し
、ど
ん
な
特
別
休
暇
に
す
る
か
、ど

う
い
う
イ
ン
プ
ッ
ト
を
社
員
に
し
て
も
ら

い
た
い
か
は
、事
業
内
容
や
人
員
構
成
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
か
ら
、そ
れ
ぞ
れ
の

会
社
で
工
夫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
」

特
別
休
暇
で
、何
か

プ
ラ
ス
の
イ
ン
プ
ッ
ト
を
。

（2019.10.1）

（注）
記事中に記載の法令や制度等は取材当時のもので、将来変更されることがあります。詳細につきましては、各専門家にご相談いただきますようお願いいたします。
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