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シリーズ～第2期けんこう仙北21計画　重点分野　アルコール～

　適度な飲酒はストレスの解消や動脈硬化の予防など心身にとってプラスの効
果があります。
　しかし、過剰な飲酒は、肝臓や胃腸をはじめとした全身の臓器や血管に負担
をかけたり、肥満や血圧の上昇なども招き、高血圧・糖尿病・高脂血症などの生
活習慣病のリスクも高まります。さらに、飲酒が習慣化すれば、アルコール依
存症やうつ病など心の病気も併発しやすく、心身の健康を損なってしまいます。
飲酒について正しい知識を持ち、お酒と上手に付き合っていきましょう。

お酒と上手に付き合おう
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お酒と上手に付き合い、݈߁をकΔためのίπ

1日の適量を確認しましょう
　健康を維持するための「適量な飲酒量」は純アル
コールに換算して1日あたり20ｇです。

お酒のछྨ దྔの໨҆ Ξϧίʔϧ
౓਺ ΤωϧΪʔ

ビール 500ml
（中瓶1本） 4 ～ 5% 200Kcal

日本酒 180ml
（1合） 12 ～ 13% 200Kcal

ウイスキー 60ml
（ダブル1杯） 40% 142Kcal

焼酎 90ml 25% 131Kcal

ワイン 240ml
（グラス2杯） 13% 175Kcal

つまみの選び方にも気をつけて！
　お酒そのものが高エネルギーなため、つまみ選び
が大事です。また、体重コントロールにも影響する
ため、一緒に食べる食事やおつまみはバランスよく
選ぶことがポイントです。

▼１日の適量の目安とエネルギー（純アルコール20g）

女性や高齢者は適量の半分が目安です
　女性や高齢者は男性に比べてアルコールを代謝す
る能力が低いため、多量に摂取すると肝臓に大きな
負担がかかってしまいます。適量としては半分の純
アルコール10ｇになりますので、注意しましょう。

▼ おすすめのおつまみ
　野菜、海藻類、きのこ類などの低エネ
ルギーのもの（焼き鳥、お刺身、お浸し、
煮物、枝豆、冷奴、海藻サラダなど）

▼ 控えたいおつまみ

　脂っこい、塩辛い、高エネルギーのも
の（から揚げ、ポテトフライ、天ぷら、
ウインナー、塩辛、かまぼこやおでんな
どの練り物、ピザなど）

週に２回は休肝日を作りましょう
　肝臓を休め回復させるためには48時間の禁酒が
効果的と言われています。休肝日を作
ることが難しい場合は、１日の飲酒量
減らすことから始めてみましょう。

お酒を飲むときはゆっくり飲みましょう
　お酒を空腹時に飲んだり、いっき飲みをしてしま
うと血液中のアルコール濃度が急速に上がり、肝臓
に大きな負担がかかります。食事をとりながらお酒
を飲むようにすると飲酒量も抑えられ、胃の保護に
も効果的です。

上手にお酒と付き合い、
適量のお酒を楽しみましょう !!

過剰な飲酒は
控えましょう！

教育委員会 学校教育課内  北浦教育文化研究所 ☎43-3387KITAURA
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１
月
14
日
、
冬
休
み

明
け
の
集
会
で
は
、
３

人
の
代
表
が
冬
休
み
の

体
験
と
こ
れ
か
ら
頑
張

り
た
い
こ
と
を
発
表
し

ま
し
た
。
校
長
先
生
は

子
ど
も
た
ち
に
大
人
気

の
「
鬼
滅
の
刃
」
を
挙

げ
て
、「『
あ
き
ら
め
な

い
』『
強
く
な
る
』
と
い

う
言
葉
が
た
く
さ
ん
出

て
く
る
。
皆
さ
ん
も
〝
全
集
中
〟
で

頑
張
っ
て
ほ
し
い
。
今
の
学
年
の
勉

強
に
し
っ
か
り
取
り
組
ん
で
、
春
に

は
一
つ
学
年
が
上
が
る
こ
と
を
考
え

て
、
そ
の
準
備
を
し
て
ほ
し
い
」
と

話
し
ま
し
た
。

　
代
表
と
し
て
発
表
し
た
鈴
木
花
梨

さ
ん
（
４
年
）
は
「
ス
キ
ー
で
板
を

そ
ろ
え
て
滑
る
こ
と
や
勉
強
で
わ
か

ら
な
い
と
こ
ろ
を
そ
の
ま
ま
に
し
な

い
」
と
発
表
し
ま
し
た
。「
３
年
生
ま

で
は
人
前
で
発
表
す
る
こ
と
は
恥
ず

か
し
か
っ
た
け
れ
ど
、
意
外
と
緊
張

せ
ず
発
表
で
き
た
。
授
業
で
の
発
表

も
こ
れ
か
ら
頑
張
っ
て
い
き
た
い
」

と
。
酒
出
梓
正
さ
ん
（
６
年
）
は
「
休

み
中
は
雪
寄
せ
を
頑
張
っ
た
。
中
学

生
に
向
け
て
、
漢
字
の
復
習
な
ど
学

習
に
力
を
入
れ
た
い
」
と
発
表
し
ま

し
た
。「
緊
張
し
た
け
れ
ど
、初
め
て
、

全
校
の
み
ん
な
の
前
で
言
い
た
い
こ

と
を
き
ち
ん
と
言
え
た
。
中
学
校
に

向
け
て
自
信
に
な
っ
た
」
と
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。

　
１
月
26
日
、
天
気
は
上
々
、
視
界
良
好

の
た
ざ
わ
湖
ス
キ
ー
場
へ
出
か
け
た
１
・

２
年
生
は
、
午
前
中
汗
ば
む
ほ
ど
ス
キ
ー

を
楽
し
み
、
レ
ス
ト
ラ
ン
で
昼
食
で
す
。

　
休
憩
を
と
っ
て
い
る
女
子
３
人
組
に
聞

き
ま
し
た
。
畠
山
紗
依
さ
ん（
1
年
）は「
学

校
の
友
だ
ち
や
先
輩
た
ち
と
滑
る
こ
と
が

で
き
て
楽
し
い
。
ゲ
レ
ン
デ
も
滑
り
や
す

く
て
よ
か
っ
た
」
と
。
畠
山
さ
ん
は
先
日

の
県
体
ス
キ
ー
大
会
に
出
場
し
、
女
子
大

回
転
中
学
の
部
に
お
い
て
６
位
に
入
っ
て

い
ま
す
。
同
じ
班
の
石
郷
岡
紗
さ
ん
（
2

年
）
は
「
２
年
生
に
と
っ
て
は
中
学
校
生

活
最
後
の
ス
キ
ー
教
室
に
な
る
の
で
、
寂

し
い
気
持
ち
が
あ
っ
た
け
れ
ど
、
今
日
は

晴
れ
て
、
上
の
コ
ー
ス
も
楽
し
め
て
充
実

し
て
い
た
」
と
。
同
じ
く
木
元
凛
咲
さ
ん

は
「
小
学
校
の
時
か
ら
み
ん
な
で
滑
っ
て

き
た
け
れ
ど
、

も
う
こ
の
よ
う

に
は
来
ら
れ
な

い
。
で
も
、
今

日
は
晴
れ
て
本

当
に
よ
か
っ

た
」
と
笑
顔
で

話
し
て
く
れ
ま

し
た
。 西

明
寺
中
学
校  

ス
キ
ー
教
室

角館中学校  救命講習
　

１
月
14
日
、
角
館
消
防
署
救
急

救
命
士
の
山
本
道
太
郎
さ
ん
初
め
、

６
人
の
方
を
迎
え
て
２
年
生
が
講

習
会
を
行
い
ま
し
た
。
主
に
「
心

肺
蘇
生
法
（
胸
骨
圧
迫
）」
と
「
Ａ

Ｅ
Ｄ
の
使
い
方
」
に
つ
い
て
講
習

が
あ
り
、
一
人
ひ
と
り
が
実
際
に

体
験
で
き
る
よ
う
12
班
そ
れ
ぞ
れ

に
訓
練
用
人
形
１
体
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
１

個
が
割
り
当
て
ら
れ
ま
し
た
。
訓

練
用
人
形
と
連
動
し
て
大
型
テ
レ

ビ
の
画
面
に
は
、
う
ま
く
胸
骨
圧

迫
が
で
き
て
い
る
か
確
か
め
ら
れ

る
映
像
が
映
し
出
さ
れ
て
お
り
、

適
切
な
強
さ
と
速
さ
を
実
感
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。「
強
く
、速
く
、

絶
え
間
な
く
。
押
す
と
き
よ
り
も

む
し
ろ
圧
迫
解
除
が
大
事
」
と
声

を
か
け
ら
れ
、
子
ど
も
た
ち
は
班

の
み
ん
な
で
リ
ズ
ム
を
と
っ
た
り

応
援
し
た
り
し
て
、
正
し
く
実
行

で
き
る
よ
う
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

講
習
後
、
山
本
さ
ん
か
ら
「
こ

れ
か
ら
皆
さ
ん
は
助
け
る
立
場
。

勇
気
を
出
し
て
胸
骨
圧
迫
を
や
っ

て
く
だ
さ
い
」
と
励
ま
し
の
言
葉

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
佐
藤
晴
規
さ
ん
（
2
年
）
は
「
心

臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
と
て
も
力
の
い

る
仕
事
。
も
し
近
く
に
必
要
な
人

が
い
た
ら
、
学
ん
だ
こ
と
を
生
か

し
て
そ
の
人
を
助
け
た
い
」
と
。

同
じ
く
柴
田
侑
和
さ
ん
は
「
貴
重

な
体
験
が
で
き
た
。
押
す
だ
け
で

な
く
戻
す
こ
と
も
大
事
だ
と
わ

か
っ
た
。
も
し
、
倒
れ
て
い
る
人

が
い
た
ら
助
け
た
い
」
と
感
想
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

画面で確認しながら胸骨圧迫。

　
１
月
20
日
、
６
年
松
組
の
実
証
実

験
の
日
で
す
。
16
時
30
分
を
過
ぎ
た

頃
か
ら
、
待
機
し
て
い
る
先
生
の
パ

ソ
コ
ン
の
画
面
に
、
子
ど
も
た
ち

の
顔
が
次
々
と
現
れ
ま
し
た
。「
聞

こ
え
て
ま
す
か
？
」「
見
え
て
ま
す

か
？
」
と
先
生
が
問
い
か
け
る
と
、

画
面
の
向
こ
う
の
子
ど
も
た
ち
が

「
聞
こ
え
る
！
」「
見
え
る
！
」と
口
々

に
話
し
始
め
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
で

も
一
斉
に
話
す
と
大
変
な
こ
と
に

な
る
と
い
う
こ
と
を
ま
ず
体
験
し

ま
し
た
。

　
こ
れ
は
角
館
小
学
校
を
モ
デ
ル

校
と
し
て
市
で
行
っ
て
い
る
事
業

の
一
環
で
す
。
家
庭
と
学
校
が
オ
ン

ラ
イ
ン
で
つ
な
が
る
こ
と
が
で
き

る
か
、
実
際
に
や
っ
て
み
る
と
い
う

も
の
で
す
。
こ
の
事
業
の
成
果
と
課

題
を
踏
ま
え
て
、
今
後
Ｉ
Ｃ
Ｔ
（
情

報
通
信
技
術
）
を
ど
う
活
用
で
き
る

か
考
え
て
い
く
と
こ
ろ
で
す
。

　
関
優
花
さ
ん
（
6
年
）
は
「（
画

面
に
み
ん
な
が
映
っ
て
い
る
の
は
）

違
和
感
が
あ
る
。
こ
れ
で
授
業
を
受

け
る
の
は
大
変
そ
う
。
で
も
、
こ
う

や
っ
て
集
ま
っ
て
し
ゃ
べ
る
こ
と

が
な
い
か
ら
、
お
も
し
ろ
い
」
と
画

面
の
向
こ
う
か
ら
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。

笑顔がすてき！

生保内小学校
楽しかったね、冬休み明け集会

全校児童の前で発表する酒出さん。

オンライン通信、大成功！
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