
 
ヒューストン日本商工会・ＪＭＴＸ共催ウェビナー報告レポート 

 「駐在員の健康管理～海外でも心身共に健康に働くために～」 

 はじめに産業医の茨木より、「駐在員の健康管理～フィジカルを中心

に～」というタイトルで講演させて頂きました。日本とは異なる食生活、車社

会での運動不足、時差対応のための長時間労働など、駐在員が抱える

フィジカル問題と個人ができる対策についてお話いたしました。また、日本

では年1回の定期健康診断が義務付けられていますが、海外勤務者には

その適用がありません。よって、海外にいる間は、健康の自己管理が非常

に重要であることをご留意頂ければと思います。さらに、アメリカでの受診

の実際に関して、JMTXに寄せられる質問で多いPCP(かかりつけ医)・眼

科・言語サポートについて取り上げました。受診の際にはJMTXホームペー

ジのアメリカの医療情報や皆様の口コミを集めたおすすめクリニックリストが

役立つと思いますのでぜひご参照ください。 

 

 続いて、職場メンタルヘルスリサーチアソシエイトの小風氏より「海外駐

在員とその家族のための心のケア」について講演頂きました。駐在員とそ

の家族は、仕事関連のストレスだけでなく、文化や環境からのストレスも受

けやすいのが特徴です。専門家の助けが必要なタイミング、専門家の探し

方や探すポイントについて具体的にお話頂きました。メンタル不調で悩ん

でいる方には、すぐに使える情報が満載だったのではと思います。JMTX

ホームページには小風氏執筆の駐在員の心のケアに関する記事がたくさ
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 JMTX(日本テキサス医学振興会)は、ヒューストンを中心としたアメリカ在住邦人に医療情報や日本人医師ネットワークを提供し、適切な医療を

受けられるようにすることを趣旨として活動しています。2024年11月16日、ヒューストン日本商工会との共催で「駐在員の健康管理～海外で心身共

に健康に働くために～」をテーマに、ウェビナーを開催しましたのでご報告致します。 

ん掲載されています。また、メンタルヘルスカウンセラーやアメリカ在住日

本人に日本語での医療相談や心理療法を提供している、日本のクリニッ

クや企業のご紹介もしていますので、悩みを抱えている方はぜひのぞい

てみてください。 

最後に、臨床栄養士の川口氏より「アメリカ生活で気を付けたい栄養管

理」についてお話頂きました。量が多く、脂肪や塩分、炭水化物が多いア

メリカ料理ですが、脂身を取り除いたり、水通しや減塩商品を利用したりす

ることでヘルシーにできること、また1回の食事では具体的にどのくらいの

量をとるのが適切なのか（例：適切なタンパク質の量は手のひらサイズ）な

ど、日常生活にいかせる知識が満載でした。JMTXホームページには川

口氏考案・監修のおすすめレシピが多数掲載されておりますので、お一

人でも、お子様と一緒にでもぜひ作ってみてください。 

今回のウェビナーは約70名の方にご参加頂きました。終了後のアン

ケートでは、「大変参考になる有益なウェビナーでした」「食事のバランス

について学べ、すぐに実践してみたい」などの声が聞かれ、駐在員やその

ご家族の皆様に役立つ情報をお届けできたのではと思います。今回参加

できなかった方のために、JMTXホームページにてウェビナーの録画とス

ライドがご覧頂けます。また、ウェビナー中に答えきれなかったQ&Aも掲

載しておりますので、ぜひご覧ください。 （JMTX理事 茨木栄梨） 

▲発表スライドより「おすすめ健康レシピ」 

▲発表スライドより「過重労働」 

▲第4回ウェビナーQ&Aセッション 

上段左より：茨木栄梨医師（JMTX）、川口亜巳氏(臨床栄養士) 

下段左より：小風華香氏(職場メンタルヘルスリサーチアソシエイト) 

島田委員長（司会進行・商工会） 
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