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そうめんの一人分は？束が適量です！！

２００９年度の心の病･過労死等による労災申請認定状況

　厚生労働省のまとめによると、職場でのストレスによりうつ病などの精神疾患にかかり、

２００９年度に労災を請求した件数は、初めて１０００件を超え、過去最高の１１３６件

だった。

　このうち労災認定は、前年度より３５件減って２３４件だった。

　更に労災認定された人のうち、未遂を含む自殺は前年度より３件減って６３件だった。

　請求件数の業種別では「医療、福祉」が最も多いが、認定されたのは「建設業」、職種別

では「販売従事者」であり、年齢別は３０～３９歳が最も多い。

　労災認定理由の出来事では｢仕事内容･量の大きな変化｣「悲惨な事故や災害の体験（目

撃）」が上位に上げられている。請求では「上司とのトラブル」などの対人関係のトラブル

を理由とするものも多いが、認定されるものは少ない。

　一方、脳血管疾患や虚血性心疾患による｢過労死｣等では、請求は７６７件で前年度に比べ

て１２２件減少し、認定は２９３件で前年度に比べて８４件減少している。このうち過労死

は1０６件だった。

　請求件数の業種別では「運輸業、郵便業」で、認定の業種別は同様、職種別では「運輸･

通信従事者」であり、年齢別では４０～４９歳が最も多い。

　認定者の４９％は1ヶ月平均時間外労働時間が100時間以上であり、減少が見られるもの

の、残業時間削減取り組みが必要と考えられる。

　普段の食事での一人分の適量をご存知ですか？？売られているものの使いきりでは、摂り

過ぎの場合があります。

　例えば・・この時期のど越しがよく、食べやすいそうめん。一人分何束で使っています

か？？一人２束（乾１００ｇ３５６ｋｃａｌ）という人も少なくないのでは？２束では実は

軽くご飯１．５杯分に相当します。一人分は1束半が適量でしょう。また食欲がないから

と、そうめんだけの食事では夏バテの原因に。さらに肉や野菜と一緒に盛り合わせればボ

リュームが多く見え、バランスのよい食事になります。

　食べ過ぎやすい食品と一人分の適量
豚厚切り肉（１枚１５０ｇ３８０ｋｃａｌ）　：１／２枚

鶏もも肉（１枚２００ｇ４００ｋｃａｌ）　　：１／２枚

うなぎの蒲焼（１串２００ｇ５８６ｋｃａｌ）：１／３串

サンマ（1尾１５０g４６５ｋｃａｌ）　　　  ：１／２尾

年齢や性別によって適量は違いますが、体重が気になってきた方、ダイエット中の

方は一度自分が食べている量を見直してみてください。


