
﹁
夫
源
病
﹂
に
学
ぶ

夫
婦
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　

９
月
６
日
（
土
）、
日
野
公
民
館
に
お

い
て
「
男
女
共
同
参
画
の
つ
ど
い
」
を
開

催
し
ま
し
た
。
今
回
は
、
大
阪
樟し

ょ
う

蔭い
ん

女

子
大
学
教
授
の
石い

し

蔵く
ら

文ふ
み

信の
ぶ

氏
を
講
師
に
迎

え
、「
お
互
い
が
気
持
ち
よ
く
過
ご
す
た

め
の
夫
婦
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
」

と
題
し
た
講
演
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

石
蔵
先
生
は
、
著
書
「
夫
源
病
（
ふ
げ

ん
び
ょ
う
）」
で
注
目
を
集
め
る
「
男
性

更
年
期
治
療
」
の
循
環
器
科
専
門
医
。
夫

源
病
は
、
夫
の
言
葉
や
態
度
に
よ
っ
て
、

妻
に
更
年
期
障
害
の
よ
う
な
症
状
が
起
こ

る
病
気
で
す
。
ス
ト
レ
ス
や
不
安
が
体
に

与
え
る
影
響
が
大
き
い
こ
と
を
、
さ
ま
ざ

ま
な
事
例
に
よ
り
解
説
さ
れ
ま
し
た
。

　

夫
婦
円
満
の
秘
訣
は
、
男
女
の
考
え
方

の
違
い
を
理
解
し
、
お
互
い
が
対
等
な
立

場
で
い
る
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
名
前
で

呼
び
合
う
こ
と
、「
あ
り
が
と
う
」「
ご

め
ん
な
さ
い
」

を
き
ち
ん
と

言
う
こ
と
が

大
切
。
ま
た
、

「
喧け

ん

嘩か

を
す
る

夫
婦
は
長
生

き
。
口
喧
嘩

は
大
い
に
し

ま
し
ょ
う
」

　
「
男
性
も
自
分
で
料
理
し
ま
し
ょ
う
」

と
呼
び
か
け
ら
れ
ま
し
た
。
ユ
ー
モ
ア
あ

ふ
れ
る
語
り
口
に
、
会
場
か
ら
は
終
始
笑

い
が
起
こ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
「
自
分
が
悩
ん
で
い
る

こ
と
が
当
た
り
前
な
ん
だ
⋮
と
安
心
し
た
」

「
女
性
の
本
音
を
言
っ
て
い
た
だ
い
て
ス

カ
ッ
と
し
た
」
「
お
互
い
相
手
を
思
い
や

り
仲
良
く
や
っ
て
行
き
た
い
」
と
い
っ
た

感
想
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。
夫
婦
が
お
互

い
に
尊
重
し
合
い
、
一
人
ひ
と
り
が
自
分

ら
し
く
輝
く
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
か
に
気
づ
く
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

11
月
は
﹁
仕
事
と
生
活
の

 

調
和
推
進
月
間
﹂
で
す

　

仕
事
と
生
活
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
あ
な

た
の
希
望
通
り
で
す
か
。
仕
事
に
費
や

す
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
る
方
は
、
一

日
だ
け
で
も
休
み
を
取
っ
て
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
た
り
、
い
つ
も
よ
り
早
く
帰
っ

た
り
す
る
な
ど
、
今
月
は
、
い
つ
も
よ

り
少
し
だ
け
で
も
家
族
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
を
作
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

すまいる

パ ナトー ー

◆
問
い
合
わ
せ
先

　
企
画
振
興
課　

企
画
人
権
担
当

　

☎
�
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◆11月12日～ 25日　「女性に対する暴力をなくす運動」　―どんな理由があっても、暴力は絶対にダメ！

知っていますか？お酒のこと

　お酒は、伝統や文化と関係が深く、適量の飲酒は生活を豊かにするものの一つです。しかし、適量を超え
た飲酒はアルコールによる健康障害の原因となり、個人の健康問題だけでなく、その家族や周囲にも深刻な
影響を与え、重大な社会問題を生じさせる危険性があります。

平成26年6月に
『アルコール健康障害対策基本法』

が施行されました

■１日のアルコールの適量は、
　純アルコール量20g程度までです。
■右記のいずれか１種類が適量です。
■女性・高齢者は半分量が目安です。

■楽しみながら飲む　■自分のペースでゆっくりと
■食べながら飲み、適量で　■週に2日は休肝日
■無理強いしない・一気飲みはしない
■強いお酒は薄めるか水分と交互に飲む
■一度に多くの種類を飲まない
■薬と一緒に飲まない　■終りの時間を決めておく

【１日の目安量】
ビール：中瓶1本（500ml）
日本酒：1合（180ml）
ワイン：200ml
焼　酎（20度）：原液100ml

◎未成年
　法律で禁止されています。
◎妊産婦
　胎児・乳児の発育・発達に悪影
　響を及ぼす可能性があります。

絶対飲酒してはいけない人!

※１日の適正飲酒量のアルコール分解には
　６～９時間かかります

■高たんぱく＆低脂肪の食品
　→肝臓の機能を向上させる
　　枝豆・豆腐などの大豆製品、乳製品（胃の粘膜の

保護、アルコールの吸収速度を遅らせる）、焼き魚
などの魚類

■ミネラル・ビタミン・食物繊維を多く含む食品
　→たんぱく質・糖質・脂質の代謝機能を補助する
　　野菜（サラダ、おひたしなど）、海藻、イモ類、果実

◆問い合わせ先　保健センター　☎526574

広報ひの　2014.11.121


