
とても大切な“健康寿命”をのばすために
日野町におられる医師・歯科医師・薬剤師などの方々が町民の皆さんへ
医療や公衆衛生の面からアドバイスいただくシリーズです

日野記念病院 日野町上野田200番地1 ☎0748-53-1201

歯
科
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て

に
よ
り
イ
オ
ン
と
な
っ
て
溶
け
出
し
、消

化
管
か
ら
吸
収
さ
れ
た
後
、血
行
性
に

全
身
に
運
ば
れ
、到
達
し
た
部
位
で
汗

等
を
介
し
て
炎
症
反
応
を
起
こ
す
全
身

性
接
触
皮
膚
炎
と
考
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。歯
科
治
療
で
口
中
の
被
せ
物
を

削
っ
て
数
日
後
、湿
疹
等
の
皮
膚
症
状
が

悪
化
を
き
た
し
た
場
合
は
、金
属
切
削

粉
を
経
口
あ
る
い
は
経
気
道
摂
取
し
た

結
果
で
あ
り
、歯
科
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
が

ほ
ぼ
確
定
し
ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
が
、ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
に
し
た
が
っ
た
処
置
を
行
な
っ
て
も

良
く
な
ら
な
い
場
合
は
、原
因
悪
化
因

子
の
ひ
と
つ
と
し
て
、歯
科
金
属
が
強
く

疑
わ
れ
る
こ
と
を
考
慮
し
、皮
膚
科
や
ア

レ
ル
ギ
ー
科
に
て
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
検

査
を
受
け
て
み
る
の
も
一
策
で
し
ょ
う
。

も
し
、あ
る
金
属
に
陽
性
反
応
が
出
て
、

か
つ
口
中
に
そ
れ
と
同
一
の
金
属
が
使

用
さ
れ
て
い
れ
ば
、そ
の
金
属
を
口
中
か

ら
除
去
す
る
こ
と
に
よ
り
既
存
の
皮
膚

症
状
を
軽
減
、消
失
さ
せ
る
こ
と
が
期

待
で
き
ま
す
。

幼
い
こ
ろ
、「
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
食
べ
過

ぎ
る
と
、に
き
び
が
で
き
る
、肌
が
荒
れ

る
か
ら
ほ
ど
ほ
ど
に
」等
と
言
わ
れ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

こ
れ
、ウ
ソ
の
様

で
実
は
ホ
ン
ト
の
話
で
す
。バ
レ
ン
タ
イ

ン
症
候
群
と
も
呼
ば
れ
る
こ
の
現
象
は
、

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
多
く
含
ま
れ
る
ニ
ッ
ケ

ル
と
い
う
金
属
が
引
き
起
こ
す
金
属
ア

レ
ル
ギ
ー
が
原
因
で
す
。こ
こ
で
思
い
当

た
る
の
が
歯
の
被
せ
物
等
に
使
用
す
る

金
属
で
す
。歯
科
で
は
主
に
、金
、銀
、

銅
、パ
ラ
ジ
ウ
ム
、コ
バ
ル
ト
、ニ
ッ
ケ
ル
、

ク
ロ
ム
、水
銀
等
の
金
属
を
使
用
し
ま
す

が
、①
コ
バ
ル
ト
、ニ
ッ
ケ
ル
、ク
ロ
ム
②

パ
ラ
ジ
ウ
ム
、水
銀
③
金
の
順
で
ア
レ
ル

ギ
ー
を
生
じ
や
す
く（
鉄
、銀
、チ
タ
ン
の

ア
レ
ル
ギ
ー
は
通
常
見
ら
れ
な
い
）、歯

科
金
属
材
料
は
、ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
十
分
把
握

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

ピ
ア
ス
等
で
生
じ
る
金
属
ア
レ
ル

ギ
ー
は
、通
常
原
因
金
属
が
直
接
接
触

し
て
い
る
皮
膚
に
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、

歯
科
金
属
は
口
中
に
症
状
が
現
れ
る
こ

と
は
ま
れ
で
、全
身
皮
膚
症
状
と
し
て
現

れ
ま
す（
中
で
も
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
が

７
割
近
く
と
圧
倒
的
で
、掌し

ょ
う
せ
き
の
う
ほ
う
し
ょ
う

蹠
膿
疱
症
、

湿
疹
と
続
き
ま
す
）。つ
ま
り
、歯
科
金

属
ア
レ
ル
ギ
ー
は
、口
中
の
金
属
が
唾
液

日
野
記
念
病
院 

歯
科
医
師 

服は
っ
と
り部 

愛よ
し
ひ
こ彦
さ
ん

み
ん
な
で
支
え
合
う
国
民
健
康
保
険

１
冊
に
ま
と
め
ま
し
ょ
う

薬
局
や
病
気
ご
と
に
お
薬
手
帳
を
使
っ
て

い
る
方
も
い
る
よ
う
で
す
が
、薬
局
が
違
う

か
ら
と
分
け
て
し
ま
っ
て
は
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
。安
全
に
薬
を
服
用
す
る
た
め
に
も
、

お
薬
手
帳
は
１
冊
に
ま
と
め
ま
し
ょ
う
。

電
子
版
の
お
薬
手
帳
も
あ
り
ま
す

ス
マ
ホ
な
ど
で
使
え
る
電
子
版
の
お
薬

手
帳
も
あ
り
ま
す
。い
つ
で
も
用
法・用
量

が
確
認
で
き
た
り
、使
用
方
法
を
動
画
で

確
認
で
き
る
な
ど
、便
利
な
機
能
も
あ
り

ま
す
が
、対
応
し
て
い
る
ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
薬
局
ご
と
に
違
う
た
め
、利
用
し
て
い

る
薬
局
で
確
認
が
必
要
で
す
。

電
子
版
の
お
薬
手
帳
を
使
う
と
き
も
、

紙
の
お
薬
手
帳
を
提
示
し
ま
し
ょ
う
。

万
が
一
の
備
え
と
し
て

災
害
な
ど
で
、か
か
り
つ
け
の
医
療
機

関
以
外
で
受
診
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
場

合
な
ど
に
、お
薬
手
帳
が
活
躍
し
ま
す
。ま

た
、常
に
持
ち
歩
く
こ
と
で
事
故
や
急
な

病
気
の
と
き
な
ど
も
自
分
が
飲
ん
で
い
る

薬
の
情
報
を
正
確
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
、

治
療
が
ス
ム
ー
ズ
に
受
け
ら
れ
ま
す
。

﹃
お
薬
手
帳
﹄を
正
し
く
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

薬
局
で
薬
を
処
方
し
て
も
ら
う
と
、必
ず

「
お
薬
手
帳
は
お
持
ち
で
す
か
」と
聞
か
れ

ま
す
。皆
さ
ん
は
お
持
ち
で
す
か
。き
ち
ん

と
薬
局
で
使
っ
て
い
ま
す
か
。

お
薬
手
帳
と
は

今
ま
で
に
処
方
さ
れ
た
薬
の
名
前
、飲

む
量
、回
数
、飲
み
方
、副
作
用
な
ど
が
記

録
さ
れ
て
い
る
手
帳
で
す
。薬
局
な
ど
で
も

ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ど
の
よ
う
に
使
う
の
か

名
前
や
生
年
月
日
、ア
レ
ル
ギ
ー
、こ
れ

ま
で
に
か
か
っ
た
病
気
な
ど
を
記
入
し
ま

す
。市
販
薬
の
服
用
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
つ

い
て
も
記
録
し
て
お
く
と
便
利
で
す
。

医
療
機
関
や
薬
局
な
ど
で
薬
を
も
ら
う

と
き
に
は
、情
報
を
記
入
し
た
お
薬
手
帳

を
必
ず
提
示
し
ま
し
ょ
う
。お
薬
手
帳
を

持
参
す
る
と
窓
口
負
担
が
安
く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
必
要
な
の
か

お
薬
手
帳
に
記
録
さ
れ
た
情
報
は
、医

療
機
関
や
薬
局
で
薬
を
処
方
す
る
と
き
の

参
考
に
な
り
ま
す
。服
用
し
て
い
る
薬
と

の
飲
み
合
わ
せ
、ア
レ
ル
ギ
ー
や
過
去
に
か

か
っ
た
病
気
に
よ
る
副
作
用
な
ど
を
確
認

で
き
る
大
事
な
手
帳
で
す
。

お
薬
手
帳
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
！

問
い
合
わ
せ
先 
◆ 
住
民
課 

保
険
年
金
担
当 

☎
 ０
７
４
８-

５
２-

６
５
７
１
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年
の
瀬
が
近
づ
き
、

大
掃
除
な
ど
で
大
量
の

ご
み
を
一
度
に
出
す
と
、

ク
リ
ー
ン
わ
た
む
き（
日

野
清
掃
セ
ン
タ
ー
）や
能

登
川
清
掃
セ
ン
タ
ー
が

大
変
混
み
合
い
ま
す
。年

末
・
年
始
に
か
け
て
ご
み

を
出
す
場
合
は
、一
度
に

出
さ
ず
計
画
的
に
出
す

よ
う
に
お
願
い
し
ま
す
。

◆
ク
リ
ー
ン
わ
た
む
き（
日
野
清
掃
セ
ン
タ
ー
）

午
前
８
時
３０
分
～
正
午
、午
後
１
時
～
４
時
３０
分

燃
え
る
ご
み
、可
燃
性
の
粗
大
ご
み

◆
能
登
川
清
掃
セ
ン
タ
ー

午
前
８
時
３０
分
～
正
午
、午
後
１
時
～
４
時
３０
分

燃
え
な
い
ご
み
、不
燃
性
の
粗
大
ご
み

・
詳
し
く
は
、資
源
ご
み
カ
レ
ン
ダ
ー
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

・
清
掃
セ
ン
タ
ー
へ
直
接
搬
入
さ
れ
る
場
合
は
、必

ず
搬
入
許
可
書
が
必
要
で
す
。事
前
に
住
民
課
生

活
環
境
交
通
担
当
ま
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

★
捨
て
る
前
に

ご
み
と
し
て
出
す
前

に
、「
ま
だ
使
え
な
い

か
？
」「
資
源
と
し
て
再

利
用
出
来
な
い
か
？
」

な
ど
、限
り
あ
る
資
源

の
有
効
利
用
の
た
め
に

も
少
し
で
も
ご
み
の
量

を
減
ら
す
よ
う
心
が
け

て
く
だ
さ
い
。

年
末
年
始
の
ご
み
は

計
画
的
に
出
し
ま
し
ょ
う

12/28 12/29 12/30 12/31 1/1 1/2 1/3 1/4 1/5

クリーンわたむき ○ ○ ○ ○ ○

能登川清掃センター ○ ○ ○ ○ ○

〜
め
ざ
そ
う
！
１
世
帯
１
日
１
０
０
ｇ
の
ご
み
減
量
〜

問
い
合
わ
せ
先 
◆ 

住
民
課 

生
活
環
境
交
通
担
当 

☎
０
７
４
８-

５
２-

６
５
７
８

年末年始の予定　※30日は15:00までに搬入してください。

休み

問い合わせ先 ◆ 保健センター ☎０７４８-５２-６５７４

アルコールと生活習慣病
～ 飲 み 方 を 工 夫 し て 病 気 の 予 防 を ～

お酒は生活習慣のひとつとして親しまれている飲み物ですが、飲みすぎると肝臓病だけでなく、肥満、高血
圧、高脂血症、高血糖（糖尿病）などの生活習慣病につながります。お酒の飲み方を工夫することで、重大な
病気になる危険性を減らすことができます。

毎日飲む方、１日にたくさんの量を飲む方、飲み方を考えてみましょう。

お酒と生活習慣病
お酒のおつまみは、から揚げ、天ぷらなどの

高エネルギーのものになりがちです。お酒自体
のエネルギーとおつまみでさらに高エネルギー
をとることになります。

また、お酒により食欲が増進し、飲みすぎや
食べすぎによるエネルギーのとりすぎなどか
ら、肥満、高血圧、高脂血症、高血糖（糖尿病）
などの生活習慣病が起こります。

お酒の飲み方
お酒のおつまみは、野菜やきのこ、大豆、豆腐、魚、

貝、鶏ささみ、鶏胸肉などを使って低エネルギーのおつ
まみにしましょう。肝臓に負担がかからないよう、休肝
日を週2日にし、適量を心がけましょう。

お酒の適量
通常のアルコール分解能力をもった日本人の適量

は、日本酒で換算して１合弱（１日平均純アルコール量
で約20ｇ）とされています。女性や高齢者はアルコール
の分解能力が低いので、この半分くらいが適量です。

お酒を楽しく飲むために、定期的に健診を受けて自分の体のチェックをしましょう。

純アルコール約20gの目安〈厚生労働省のホームページ アルコール 主な酒類の換算の目安から〉

種
類 ビール 日本酒 ウイスキー・

ブランデー

焼酎
アルコール度数
25度

ワイン

量 中瓶1本（500ml） 1合弱（180ml弱） ダブル（60ml） 0.6合（110ml弱） グラス2杯弱（200ml）

お酒の適量は
種類によって違います
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