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7FSカラダイキイキ計画

健康習慣は    やめる    減らす   変える  
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　内臓脂肪型肥満に加えて、高血糖、

高血圧、脂質異常などのリスクが重

複している状態をメタボリックシン
ドロームと言います。
　メタボリックシンドロームの状態

が続くと、糖尿病、心臓病、脳卒中、

肝機能障害など、さまざまな生活習

慣病にかかりやすくなります。さら

に、動脈硬化が進んで血管が詰まっ

たり破れたりするため、心臓病、脳

卒中はもちろん、糖尿病の合併症を

も引き起こしやすくなることです。

メタボリックシンドロームとは

・不適切な食生活

　（エネルギー、食塩、

　 脂肪の過剰摂取）

・身体活動、運動不足

・喫煙

・過度の飲酒

・過度のストレス

・不規則な生活リズム

・肥満

・高血糖

・高血圧

・脂質異常

・肥満症

・糖尿病

・高血圧症

・脂質異常

・虚血性心疾

　（心筋梗塞、狭心症）

・脳卒中（脳梗塞、脳出血）

・糖尿病（失明など）

・半身の麻痺

・日常生活における支障

・認知症

Lv.1

Lv.2

Lv.3

Lv.4

Lv.5

メタボな悪習慣を

続けていると…？

大丈夫

かな…？

改善しよう！

危ない状態

です！

すぐに病院へ

行きましょう！

メタボ放置は
命に関わり
ます！

～メタボな悪習慣を断ち切るため
に～
減らす  減らす  
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健康習慣は    やめる    減らす   変える  から！

～減量成功への３原則！～
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減量できる？

もちろん
！
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　メタボリックシンドロームを解消するには、内臓脂肪を減らすこと、つまり減量が必要

です。内臓脂肪はつきやすい一方、減らしやすいという点があります！でも、減量には「が

まん」、「苦しいこと」がつきもの？？安心してください！違います！！無理なく、日々の

暮らしの中で減らしていきましょう。新しく始めたり、大きく変えたりすることは、かえっ

て長続きしません。できることを毎日続けて、良い習慣をつくることが成功への近道です！

　肥満は食べ過ぎ、飲みすぎが大き

な原因。全体量を減らして、腹八分

目になれていきましょう

　エネルギー量の多いものから、少な

いものへ。選ぶときにちょっと意識す

るだけで変わっていきます。

・間食　・夜食　・ながら食い
・コーヒーに砂糖　・清涼飲料水
・おかわり ・揚げ物、脂身
・麺類の汁を飲み切る

・外食を１日１回以下にする
・ファストフード店の利用を
　減らす
・食事の全体量を減らす
・主菜（魚、肉、卵などのおかず）
  を減らす
・夕食は昼食より量を控える
・アルコールを減らす

・お菓子を果物に変える
・茶碗を小さいものに変える
・ジュースをお茶や水に変える
・洋食から和食に変える
・従業員食事を健康メニューに
  変える
・外食時は単品ものから定食を選ぶ
・脂質の少ない食材を選ぶ
　（ささみ肉、ひれ肉）

　やめるだ
けでも効果

があるもの
で

す。できそう
なものから

始

めましょう！

　いまや肥満の代名詞となっている“メタボ”
ですが、太って

いるという見た目やお腹まわりの数値だけの
問題ではありま

せん。お腹がでっぷりとせり出したような、
いわゆるビール

腹や太鼓腹は、あなたの体に深刻な病気を引
き起こす原因に

なるのです。今回の特集では、現在の生活習慣
を見直し、健康

習慣を手に入れるための３つのキーワードをお
届けします！

たっぷり野菜の薬膳風もつ鍋
～五豆と五穀のミニごはんつき～ （定食）～主菜、味噌汁、

推奨小鉢、漬け物込み～

社員食堂の健康メニュー

　コラーゲンを豊富に含む「牛

もつ」を、オリジナル薬膳スープで仕立てた牛もつ鍋。

この一品で１日に必要な野菜の摂取量の約1/3以上

を食べられます。柔らかく煮込んだ牛もつは、クセを

感じさせないあっさりとした味わい。薬膳スープは、

国際薬膳調理師免許をもつ調理師が、ナツメや朝鮮人

参など数種類の生薬をブレンドしました。五種豆と五

穀ごはんを加えて、雑炊風に味わうのもおすすめです。

　カロリー・塩分控えめで身体にやさしい定食に

なっております。更に普段の生活で不足しがちな野

菜を多く摂れるよう、献立を作成しています。ご利

用される方々が食事を通し、食と健康に関心を持っ

ていただければ嬉しいです。バランスのとれた定

食となっていますので、ぜひ多くのお客様に召し

上がっていただければと思います。

社員食堂 新IY本部店 管理栄養士 德永 美香さん

497kcal / 塩分6.6g
脂質18.9g / 食物繊維6.9g 600kcal / 塩分3.0g以下

いつものデンワからこんなCHANGE!
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定食で毎日

楽しく美味しく

健康増進を！

牛肉と小松菜の
生姜醤油炒め

チキンの唐揚げ
シーザーサラダ

豚ロースの
デミソース

社員食堂 健康メニュー

7FS社員食堂発！
美味しー♥ヘルシーメ

ニュー
デニーズで食べられる健康メニュー！たぬきも

オススメ
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お宝キャンペーン2016お宝キャンペーン2016
家庭に眠る

身近にできる
ボランティア 「家庭に眠る小さなお宝キャンペーン』とは、家

庭に眠っている書き損じハガキや切手等の「小さ

なお宝」を集め、NGO・NPO団体を通じて開発

途上国の支援に役立てるボランティア活動です。

店責任者を通じて組合本部まで送付して下さい。
※ご不明な点がありましたら、組合本部までお気軽にお問合せください。

2016年3月15日(火)まで

浅間温泉ツアー報告
（ブロック企画）

○月○日（○）松本城～浅間温泉

ブロック

インストア
東日本

　昨年実施したキャンペーンでは、全国の皆さんか
らたくさんの「お宝」(44,632円分)が寄せられ、
NPO・NGO法人を通じて世界の開発途上国支援の
ために使われました。今年もご協力お願いします！

誰かの役に立つボランティア、始めませんか！

① 官製はがき、官製年賀はがき
② 日本切手
③ 海外切手
④ 未使用の各種カード
⑤ 金券
⑥ 音楽CD、DVD、ゲームソフト
⑦ ゲーム機器
⑧ 外貨

小さな

江戸時代初期に建造された五重天守は
現存する中では日本最古

国宝 松本城

給食事業部インストア東日本地区 甲信越ブロックマネジャー　小林 恵司さん

回のブロック企画では店責任者が抱える仕事での悩みごとを、同じ立場の仲間同士で話せた

ことが非常に良かったという声が多く聞かれました。店責任者同士が集まってゆっくり話せ

る機会がとても少なくなっている中で、ひとりで悩み苦しんでいる方もいると思います。

　組合活動を通して、身近に相談できる仲間が沢山いることを知ることができました。参加者全員

から今回の企画を続けて欲しいと要望がありましたので、また考えたいと思います。

今

浅間温泉に

良い湯でした！

貴重な時間！

いよいよ

ゆっくり話せる

とっても

到着！

積極的に参加して
私たちの温かい気持ちを
贈りましょう！

書き損じの年賀状や年末の
大掃除で出てきた音楽CDなど

眠っている物が
「お宝」になります！

積極的に参加して

私たちの温かい気
持ちを

贈りましょう！ 書き損じの年賀状や年末の大掃除で出てきた音楽CDなど
眠っている物が

「お宝」になります！

積極的に参加して
私たちの温かい気持ちを
贈りましょう！

書き損じの年賀状や年末の
大掃除で出てきた音楽CDなど

眠っている物が
「お宝」になります！

アリオ上田店

デニーズ 上池台店

デニーズ 下丸子店

デニーズ 池上通り店

配達可能エリア

北陸新幹線

下丸子駅下丸子駅

武蔵新田駅武蔵新田駅

東急池上線東急池上線東急池上線

東
急
東
横
線

東
急
東
横
線

東
急
東
横
線

東
海
道
本
線

東
海
道
本
線

東
海
道
本
線

東海
道新
幹線

東海
道新
幹線

東海
道新
幹線

東急多摩川線

東急多摩川線

東急多摩川線

千鳥町駅千鳥町駅 池上駅池上駅

久が原駅久が原駅

御嶽山駅御嶽山駅

溝の口駅溝の口駅

洗足池駅洗足池駅

洗足池公園洗足池公園

池上警察署池上警察署

大森駅大森駅

蒲田駅蒲田駅

東
急
多
摩
川
線

東
急
東
横
線

千曲川
千曲川

上田市立
博物館

上田市立
博物館

上田警察署上田警察署

大田区大田区

東京都

デニーズ 上池台店

デニーズ 下丸子店

デニーズ 池上通り店

配達可能エリア

下丸子駅下丸子駅

武蔵新田駅武蔵新田駅

東急池上線東急池上線東急池上線

東
急
東
横
線

東
急
東
横
線

東
急
東
横
線

東
海
道
本
線

東
海
道
本
線

東
海
道
本
線

東海
道新
幹線

東海
道新
幹線

東海
道新
幹線

東急多摩川線

東急多摩川線

東急多摩川線

千鳥町駅千鳥町駅 池上駅池上駅

久が原駅久が原駅

洗足池駅洗足池駅

洗足池公園洗足池公園

大森駅大森駅

蒲田駅蒲田駅

大田区大田区

東京都

No.030
デニーズ品川地区

宅配プロジェクト実
施店舗の紹介

　今回は一昨年のテスト運営開始から本格始動し、omni7（オムニ
セブン）で更なるチャンスが期待されている宅配プロジェクトの実
施店舗を紹介します！そこで、品川地区よりデニーズ池上通り店、デ
ニーズ上池台店、デニーズ下丸子店を紹介します。

৽ͨͳઓͰɺσχʔζͷຯΛՈఉ ʂʹ
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ళ��௩ాさん
ళ��ਗ਼ਫさん

ళ��നੴさん

୲��্さん
Ϛωδϟʔ��٢ଜさん

ౡさんٶ

スϚϗからも͝注文がで
きます

をडけて、Ωッチンࣔࢦ
がௐཧします

すての४උがग़དྷたら
配ୡにग़発ʂ

注文ใはす͙にお店に
配৴されます

配ୡ༻にࠝแします

54321

着任して2ヶ月目（取材当時）。
最初は運営と宅配業務の両立に戸惑い
はありました。しかし、配達先のお客
様から必要とされ、期待しているとの
お声が、確実に売上を押し上げてくれま
す。それ以上に新しいことに挑戦して
いることに、おもしろみを感じます！

お客様からの感謝の一言に
今までの苦労や大変さも忘れるくらい
の感動があります！ただ商品を届ける
だけではなく、できる限り温かい状態
でお届けし、配達のお宅に到着しても
商品を渡すだけではなく、きちんと挨
拶、お辞儀をしてデニーズのサービスの
良さも伝えるよう意識しています！

宅配を通して、改めて接客業の
魅力に気づかされることがあります。お
宅に配達するとお店以上にお客様から感
謝をされます。常連様とは会話もします。
それが好きで、楽しくてこの仕事をされて
いる方は多いと思います。そのやりがい
を肌で感じられるのが宅配だと思います。

ご利用されるお客様
の半分以上の方にリピーターに
なっていただいております。店内
でのご注文の料理に加えて宅配
注文も入るキッチン、店内での運
営と宅配に出るタイミングを計る
フロントなど、一丸とならないと
良い料理は届けられません！

「寒いのにご苦労
様」、「届けてくれてありがと
ね」。そんな言葉が大きな原
動力になります。
　デニーズ下丸子店は宅配女
子も頑張ってますよ！

ɹ一ݟすると、店舗との運営の両立、ి のԠର、ࠝ แなど大変な͜とが多いΑ
うにݟえますが、新しいチャレンジにはࠔはつきものです。みなさん一ؙと
なって、どうすればࠓΑりྑい運営ができるのかޡࡨߦࢼしています。ۙྡ店
舗でྗڠして実ࢪする͜とで、ೝ度も上がりҬにࢧ持されます。さらに宅
配だからと言って客も気を؇めない৺ߏえ。デニーズの配ୡは一ຯもೋຯも
ҧいますねʂオムニチャネルをい෩に、新しい時のນ։けですʂ

① 電話での応対が不要
② メニュー写真を見ながら
　 注文できる
③ 期間によって特典情報がある！

地域の交通事
情に熟知して
おり、頼れる
存在です！

ɹ�����ੈଳΛݍͱͯ͠ςετӡ
ӦΛ࣮͠ࢪ·͢ɻඪ݄ʹ���ສԁ
ͷച্Λ্͛Δ͜ͱʂ֎ग़ͯ͠৯͕ࣄ
Ͱ͖ͳ͍ͷ͓٬༷ͳͲʹ࣋ࢧ͘ڧ
さΕ͍ͯ·͢ɻ

ɹ�����ੈଳ͕ݍͰɺฏ٬ۉ୯Ձ
�ʙ�ઍԁʹͳΓ·͢ɻશମͷ�ׂ
͕ɺళฮͰച্͕औΓʹ͍͘ฏσΟ
φʔλΠϜͷจͱͳ͍ͬͯ·͢ɻ

ిจͪ͜Β
ὸ0�����2���1�

ୡՄΤϦΞ
大ా۠中ԝ1ʙ6ஸ
池上1ஸ
池上�ʙ�ஸ
1ాוஸ
ೆഅࠐ�ʙ6ஸ

ిจͪ͜Β
ὸ0����2��6��1

ୡՄΤϦΞ
上池台2ʙ�ஸ
中അ1ࠐʙ�ஸ
池上1ஸ
౦ઇ୩1ɾ�ஸ

ిจͪ͜Β
ὸ0�����6�2��6

ୡՄΤϦΞ
ೆٱが1ݪɾ2ஸ
ઍௗ1ʙ�ஸ
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1ޱஸ

σχʔζ�্௨Γళ

σχʔζ�Լؙࢠళ omni7の注文はこんなに便利！

ɹ�����ੈଳͷݍͰӡӦɻళͷप
ғҰํ௨͕ߦଟ͘ɺࣗ సंͰͨ͠
ํ͕ૣ͍Ҭ͋ΓɺຖޡࡨߦࢼͰ
ு͍ͬͯ·͢ʂΞπΞπͰඒຯ͍͠ؤ
σχʔζͷϝχϡʔΛ৯ಧ͚·͢ɻ

อԹࡎも٧Ίます いͬて͖ますʂ

こまめに管理！

検索オムニ7

要チェック！

omni7ご利用時の流れ

σχʔζ�্ళ
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給食事業部インストア東日本地区 甲信越ブロックマネジャー　小林 恵司さん

回のブロック企画では店責任者が抱える仕事での悩みごとを、同じ立場の仲間同士で話せた

ことが非常に良かったという声が多く聞かれました。店責任者同士が集まってゆっくり話せ

る機会がとても少なくなっている中で、ひとりで悩み苦しんでいる方もいると思います。

　組合活動を通して、身近に相談できる仲間が沢山いることを知ることができました。参加者全員

から今回の企画を続けて欲しいと要望がありましたので、また考えたいと思います。

今

浅間温泉に

良い湯でした！

貴重な時間！

いよいよ

ゆっくり話せる

とっても

到着！

積極的に参加して
私たちの温かい気持ちを
贈りましょう！

書き損じの年賀状や年末の
大掃除で出てきた音楽CDなど

眠っている物が
「お宝」になります！

積極的に参加して

私たちの温かい気
持ちを

贈りましょう！ 書き損じの年賀状や年末の大掃除で出てきた音楽CDなど
眠っている物が

「お宝」になります！

積極的に参加して
私たちの温かい気持ちを
贈りましょう！

書き損じの年賀状や年末の
大掃除で出てきた音楽CDなど

眠っている物が
「お宝」になります！
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今回の「なでしこ」は
佐藤 由利さんです！
（ポッポ 葛西店）

ミエル
チームワーク
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私のストレス

解消法

休日を満喫！
私の趣味
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していること
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していること

仕事に対して
心掛けて
いること

私がいつも
心掛けて
いること

私がいつも
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いること

私が一番感動したこと

私が一番
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仕事と
プライベートの
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仕事とプライベートの両立で心掛けていること
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休日を満喫！
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ճ酒井 美佳さん（デニーズ清水インター店）࣍

佐藤さんの仲間紹介！

佐藤 由利さん
ポッポ
葛西店

酒井 美佳さん
デニーズ
清水インター店

2016年3月号

森下 泰羽さん
デニーズ
南平台店

田坂 いずみさん
デニーズ
湘南台店

蓬田 富士子さん
ポッポ
西武小田原店

2015年8月号 2015年12月号2015年5月号

戸川 奈美さん
デニーズ
高岳店

2014年7月号

青木 悠華さん
外部給食ヤマト厚木
ゲートウェイ店

2014年8月号

武石 久恵さん
社員食堂　
そごう横浜店

2014年9月号

橋本 美知子さん
本部
商品部物流

2014年10月号

中村 紗依子さん
デニーズ
藤沢北口店

2014年11月号

廣川 佳代子さん
デニーズ
小田原風祭店

2015年1月号

石川 玲子さん
ポッポ
静岡店 

2015年2月号
2016年2月号

※所属は掲載当時
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Vol.18 介護と仕事の両立を考えましょう
C S R 通 信 社員としての心構え社員としての心構え

～ 信 頼 さ れ る 誠 実 な 社 員 で あ る た め に ～

あなたはどんなマイビジョンを描きますか？
信頼できる誠実な職場を私たちで。

ダイバーシティ
マネジメントとは？

　ダイバーシティマネジメントとは、年
齢や性別の違いだけではなく、その人
のおかれている環境や価値観など、いろ
いろな「違い」を受け入れ、お互いに認め
合って協力していくことです。
　そうした中で『働きがいのある職場』
には、ワーク・ライフ・バランスの実現が
大きな要素となってきています。
　子育てや60歳からの再雇用など、個々
のいろいろな条件の中で、大きな問題と
して『介護』が挙げられます。介護に直
面する従業員は、年齢的にも会社におい
て中核的な人材として活躍している場

合が少なくありません。しかしながら、
介護は育児と違って先が見えない難し
さがあります。介護が理由での転職は
本人にとっても将来的に大きな不安を
残し、また会社にとっても有能な社員を
手放すという双方にとっての損失は大

変大きいものになってしまうのです。
　介護は一人でするのではありません。
家族だけでなく介護保険や会社の制度
を上手に使う必要があります。

介護と仕事の両立のために

　職場では「お互い様」という助け合う
ことの出来る職場環境作りが必要とな
ります。日頃から、職場の中でお互い理
解と助け合っていかなければ成り立ち
ません。会社としても制度の見直しや、
それを分かりやすくみなさんへお伝え
する方法を検討しています。仕事と介
護を両立できる、理解し合える職場環境
を作っていきましょう。

『介護』はある日突然起こる可能性が大きいのです。
その時はひとり悩まず、上長へ相談してください。

                    仕事も趣味も全力で楽しみたい！

● 料理人としての仕事を楽しみます。
ɹௐཧࢣͷઐֶߍΛଔͯ͠ۀηϒϯ�ΞΠɾϑʔυγεςϜ
ζʹೖࣾ͠·ͨ͠ɻͱͱྉཧΛ͢Δ͜ͱ͕͖ͰɺΛΈ
औಘ͠·ͨ͠ɻ֨ࢿࢣ௨͍ௐཧʹߍֶ͖͕ͯͨ͘
ɹࣾһ৯ಊͩͱ௨ৗͷҿ৯ళͱҧ͍ௐཧ͢Δྔͷεέʔϧ͕
େ͖͘ͳΓ·͢ɻҰʹԿઍਓͷ৯ࣄΛఏ͢ڙΔ͜ͱʹɺ
ͱͯΓ͕͍Λ͍ͯ͡ײ·͢ʂ
● 仕事とプライベートの両立のために
ɹࣄຖ͍͠Ͱ͕͢ɺͦ ͷதͰ͕͋ؒ࣌Δͱ͖झຯͷαο
ΧʔͰΛྲྀ͍ͯ͠·͢ɻ߹ͷαοΧʔ෦ʹࢀՃ͍ͯ͠·͢ɻ
ɹීஈɺࣄͰؔΘΔ͜ͱͷͳ͍ҧ͏ۀࣄ෦ͷઌഐͷฉ͘͜ͱ
͕Ͱ͖ͯɺͱͯษڧʹͳΓ·͢ɻͳʹΑΓɺࣄͱझຯΛ྆ํ
ͤΔ͕ؒͰ͖Δ͜ͱ͕ɺͱͯྑ͍ݧܦʹͳΓ·͢ɻ

　私達は常に「安心」「感謝」「誇り」を胸に、一人ひとりが「マイビジョン」を描き、実践し、
達成する事で変化は起こり、仕事と幸せがつながり始めます。仲間たちのマイビジョン
を参考に、まずはイメージする事から始めましょう。

ɹय़ɺळʹηϒϯ�ΞΠ�αοΧʔେձ͕͋ΔͷͰɺࠓ·ͨࢀ
ՃͰ͖ΔΑ͏ʹ࿅शʹྭΈ͍ͨͱ͍ࢥ·͢ɻ

山口 琢矢さん（社員食堂 新本部)

V ISION 13

仕事も趣味も

全力で楽しみたい！

山口 琢矢

社員食堂 新本部



相談内容の秘密は厳守します。
お気軽にご相談ください！

・相談内容 仕事のこと、生活のことなどなんでも

・対象者 7FSで働く方ならどなたでも

携帯からも受け付けますが、メールでの返信をご希望の方でドメイン指定されている方は、解除、もしくは7ir-7fs.comを設定してから送信してください。

016年も早いもので2月に入りました。充実しつ
つも忙しく過ぎる毎日に、時の流れの早さを感じ

ます。デニーズ池上通り店では一昨年からオムニチャネ
ルの一環である宅配業務のテストがスタートしました。
私がかつて宅配業務を一度中止した事がある店舗でし
た。当時、注文があっても1日1件。チラシの配布枚数
を考えると、効率が悪いと判断したのです。それから数
年後、宅配プロジェクトの発足、現在在籍の上池台店で
も宅配業務が始まるとは思いもしませんでした。いざス

タートしてみれば、店内運営との両立や、慣れない宅配
業務に悪戦苦闘。けれども宅配先のお客様から「デニー
ズでもやっと始めてくれたんだね」、「足の悪い両親がい
て、外食できないから大変助かっている」というお言葉
をいただき、気持ちが変化しました。常連様が増えてい
く中で、宅配エリアの拡大を希望される方もいます。期
待されている事が多いと気づき、従業員たちも前向きに
なり、新しい事へ取り組む楽しさを感じる日々。皆様も
ぜひ、何かにチャレンジしてみてはいかがでしょうか。

２

デニーズ神奈川第一ブロック長

清水  敏治さん

7FS労働組合相談窓口
電話受付時間

AM9：00

～

PM9：00
7fskumiai@7ir-7fs.comメール
0120-459-394電　話

H　P http://www.7ir-7fs.com/

検索セブン＆アイ健康保険組合

「MY HEALTH WEB」へは、こちら！

ポイントゲットで楽しくウォーキングVol.4
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