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※この他、毎日牛乳が 1本付きます。
※材料の都合により、献立を変更する場合があります。

給食に思いを込めて――

８月の予定献立表
ちょうりじょうゆうびん

－おらほの食材－　

米・なす・みょうが・おくら・ごぼう・キャベツ・
にんにく・きゅうり・玉ねぎ・トマト・じゃが芋・
小松菜・ピーマン・かぼちゃ・納豆　など

  企業データ

2888-26
2788

22

☎ 86-2310

☎ 85-2319

　前職で森林に携わったことがきっかけで自然や林
業に興味を持ちました。その後、弊社とご縁があり
入社しました。
　私の担当は、現場管理です。主に整備する森林の
測量や区域の決定などを行っています。危険も多い
仕事ですが、森林を整備することで、木材生産だけ
でなく、土砂崩れを防止したりする公益的機能の効
果を高めることになるのでとてもやりがいを感じて

います。
　白鷹町は整備が進んでいない
山が多いので、さまざまな条件
の中で効率良く対応できるよう
に、もっと経験を積んで、
ふるさとの森林を後世に
残せるようこれからも頑
張ります。

西置賜ふるさと森林組合

佐藤　聖
ま さ ゆ き

之さん（中山・35歳）

　今年は新型コロナウイルス感染症の影響もあり、今までにないさまざまな不安やストレスを抱えている方
もいらっしゃるのではないでしょうか。
　なんとなく気分が晴れない、今まで楽しんでいたことが楽しめない、睡眠不足や食欲不振が２週間以上続
いているなど、こころの不調に気づいたら早めに相談しましょう。

　ストレスを過度にためず、うまく付き合っていくには、ストレスの状態を知ることが大切です。今の自分
のストレス状態をチェックしてみましょう。
□気分がしずむ　　　　　　□胸がドキドキする・息苦しい　　　　　□イライラする・怒りっぽい　　
□食事がおいしくない　　　□理由もないのに不安な気持ちになる　　□何度も確かめないと気がすまない
□気持ちが落ち着かない　　□なかなか寝付けない・夜中に何度も目が覚める
チェックがついた状態が、２週間以上続く場合には、「こころの疲れ」のサインです。
※「みんなのメンタルヘルス総合サイト ( 厚生労働省 )」（https://www.mhlw.go.jp/kokoro/first/first02.html）
　を参考にご覧ください。

・決まった時間に寝る、食べる、着替える、ストレッチをするなど、毎日の基本的な生活リズムをくずさな
　いように心がけましょう。
・情報の集めすぎはストレスになります。新しい情報に触れるのは 1日 2回程度におさえましょう。
・心配事や不安に思っていることを書き出してみましょう。こころのモヤモヤを言葉にすることで、気持ち
　が楽になることがあります。
・家族や友人などとの会話で気持ちを伝えてみましょう。直接会えない時は、電話やメールなどを利用する
　のもよいでしょう。

♥ ♥

▼令和２年11月19日（木）、令和３年３月16日（火）

▼午前９時 30分～、10時 30分～
　１日２組【予約制】
申し込み：健康福祉課健康推進係　☎ 86-0210

☎ ☎

◆置賜保健所　『こころの健康相談電話相談』
　☎ 0238-22-3015
◆山形県精神保健福祉センター　『電話相談』　
　☎ 023-631-7060
◆『こころの健康相談統一ダイヤル』
　☎ 0

おこなおう

570-0
まもろうよ

64-5
こ こ ろ

56
　※９月 10日（木）～ 16日（水）の期間は、
　　午前９時～午後５時（土・日も相談可）
◆『よりそいホットライン』　☎ 0120-279-338　
　年中無休・24時間さまざまな悩みに関する相談
◆『働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト
　こころの耳』（厚生労働省）
　https://kokoro.mhlw.go.jp/
　働く人、事業主の方向けの情報がご覧になれます。
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