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編
集
後
記

■
た
ら
い
で
行
水
、
ア
イ
ス

キ
ャ
ン
デ
ー
ボ
ッ
ク
ス
を
空

け
た
瞬
間
の
冷
気
、
い
草
の

ご
ざ
で
就
寝
…
な
ど
。
涼
を

感
じ
て
過
ご
し
た
幼
き
日
の

夏
。
今
は
生
活
環
境
も
変
わ

り
専
ら
エ
ア
コ
ン
に
■
健
康

的
に
夏
を
乗
り
切
る
た
め
、

冷
房
の
か
け
過
ぎ
に
注
意
し

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

心
が
け
よ
う
■
風
鈴
と
ガ
ラ

ス
瓶
に
ビ
ー
玉
を
入
れ
て
耳

と
目
で
涼
を
演
出
　
　（
も
）

■
４
月
１
日
に
入
庁
し
、
広

報
を
担
当
。
慣
れ
な
い
仕
事

に
四
苦
八
苦
し
な
が
ら
も
は

や
３
カ
月
が
経
ち
、
い
つ
の

間
に
か
大
好
き
な
お
酒
を
飲

ん
で
寝
る
の
が
日
課
に
■
日

ご
ろ
の
不
摂
生
の
せ
い
か
、

最
近
お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
し

て
き
た
■
ス
ト
レ
ス
解
消
に

お
酒
も
良
い
け
ど
、
適
度
な

運
動
や
温
泉
・
趣
味
な
ど
で

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
、
美
容
と

健
康
を
目
指
し
た
い   （
は
）

■
減
ら
な
い
あ
の
手
こ
の
手

の
勧
誘
に
は
困
っ
た
も
の

だ
。
高
齢
者
を
狙
っ
た
金
融

詐
欺
や
通
信
販
売
な
ど
は
手

口
が
巧
妙
化
し
、
一
見
し
て

判
断
し
に
く
い
■
防
止
対
策

の
一
つ
、
電
話
口
で
の
対
応

が
で
き
る
ナ
ン
バ
ー
デ
ィ
ス

プ
レ
イ
機
能
を
活
用
す
れ

ば
、
不
審
な
電
話
を
見
分
け

ら
れ
る
■
番
号
が
０
１
２
０

で
始
ま
る
も
の
や
携
帯
か
ら

の
電
話
に
は
注
意
　
　（
や
）

第113回
　

お
酒
に
含
ま
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
依
存
性
が

あ
り
、習
慣
的
に
飲
む
と
健
康
を
損
ね
、さ
ま
ざ
ま

な
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
し
や
す
く
、仕
事
や
家
庭
な
ど

大
切
な
も
の
を
失
い
か
ね
ま
せ
ん
。お
酒
の
飲
み
方

を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

なくそうよ　差別という名の　境界線（平
へ ん ざ ん

安山玲
れい

・自由ヶ丘中２年）
人の輪を　作る道具は　思いやり（服部晃

こうへい

平・日の里中２年）
言葉はね　選択しだいで　武器になる（林昌

まさき

輝・城山中２年）
考えよう　相手の気持ち　自分の行動（濵田歩

あゆみ

美・玄海中２年）

お
酒
と
う
ま
く

付
き
合
お
う
！

ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
予
防

平成28年度生活習慣病予防教室

糖尿病予防コース
教室生募集

回 日　時 内　　　容

１
８月17日（水）
13:30～15:30

保健師・管理栄養士による講話
❶高血糖とからだの関係・血糖
値の意味
❷血糖値をあげない食生活のポ
イント

２
８月31日（水）
13:30～15:30

家庭でできる運動の実践

３
９月６日（火）か
同13日（火）
14:00～15：00

血液検査（食後か随時血糖値・
HbA1c）

４
９月28日（水）
10:00～13:00

栄養講話と実践（調理実習）

●場所　玄海コミセン

●対象

　�①HbA1c5.6以上の人

　②空腹時血糖100㎎／㎗以上

の人

●申込締切日　７月27日（水）

■申込・問い合わせ先

　健康課

　☎（36）1187

　食事や運動など、日ごろの生活習慣を見直
すチャンスです。一緒に学びませんか。

●
日
時
　
７
月
31
日
（
日
）

▽
受
付
＝
午
前
９
時
30
分

▽
実
施
＝
同
10
時
〜
正
午

●
場
所
　
メ
イ
ト
ム
宗
像
・

２
０
２
会
議
室

●
内
容

▽
こ
と
ば
を
習
得
す
る
順
番

▽
お
子
様
の
将
来
を
考
え
る

▽
英
語
家
庭
学
習
の
ポ
イ
ン

ト
▽
英
語
教
育
に
関
す
る
質
疑

応
答

楽
し
く
英
語
が
で
き

る
子
に
育
つ
〜
英
語

耳
の
育
て
方
〜

●
講
師
　
河
島
薫
人
（
ア
ッ

プ
ル
コ
ン
ュ
ー
タ
米
国
副

社
長
通
訳
）

●
対
象
　
０
歳
〜
小
学
生

●
定
員
　
先
着
80
人

●
参
加
料
　
無
料

●
託
児
　
１
０
０
０
円
（
１

歳
〜
小
学
生
）

＊
託
児
は
７
月
23
日
（
土
）

ま
で
に
事
前
申
込
必
要

＊
市
、
市
教
育
委
員
会
後
援

＊
詳
細
は
問
い
合
わ
せ
を

■
託
児
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

七
田
チ
ャ
イ
ル
ド
ア
カ
デ

ミ
ー
宗
像
教
室

☎
（
35
）
２
３
６
６

●
日
時
　
８
月
７
日
（
日
）

午
後
５
時
〜
同
６
時

●
場
所
　
ふ
れ
あ
い
の
森
総

合
公
園
・
見
は
ら
し
の
丘

●
観
覧
料
　
無
料

＊
市
後
援

■
問
い
合
わ
せ
先

風
と
踊
ろ
う
（
大
塚
）

�

☎
（
35
）
３
４
７
８

創
作
ダ
ン
ス
「
翼
」

野
外
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

観
覧
者
募
集

　
長
年
に
わ
た
る
お
酒
の
飲

み
過
ぎ
が
も
た
ら
す
進
行
性

の
病
気
で
す
。
飲
酒
を
自
分

で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く

な
り
、「
家
庭
や
仕
事
、
自

分
の
健
康
な
ど
よ
り
、
飲
酒

を
は
る
か
に
優
先
さ
せ
る
状

態
」
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル

　
　
依
存
症
と
は

こ
ん
な
飲
み
方

し
て
い
ま
せ
ん
か
？

▽
酒
豪
タ
イ
プ

　「
自
分
は
お
酒
に
強
い
か

ら
た
く
さ
ん
飲
ん
で
も
大
丈

夫
」
だ
と
思
っ
て
、
回
数
や

量
が
増
え
が
ち
な
タ
イ
プ
で

す
。
た
く
さ
ん
飲
ま
な
い
と

酔
わ
な
く
な
っ
た
り
、
心
身

共
に
お
酒
に
慣
れ
て
、
脳
の

ア
ル
コ
ー
ル
に
対
す
る
感
度

が
鈍
っ
て
し
ま
い
、
こ
れ
を

続
け
る
と
肝
臓
・
脳
の
み
で

な
く
全
身
の
健
康
に
悪
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。

▽
や
け
酒
タ
イ
プ

　
不
安
や
憂
鬱
な
気
持
ち
を

紛
ら
わ
す
た
め
に
飲
む
タ
イ

プ
で
す
。
お
酒
は
一
時
的
に

は
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
ま
す

が
、
覚
め
た
後
は
前
よ
り
気

持
ち
が
落
ち
込
み
、
う
つ
病

を
誘
発
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

▽
寝
酒
タ
イ
プ

　「
眠
れ
な
い
。
お
酒
を
飲

ん
で
寝
て
し
ま
お
う
」
と
就

寝
前
に
飲
む
タ
イ
プ
で
す
。

お
酒
は
一
時
的
に
寝
つ
き
を

よ
く
す
る
よ
う
に
感
じ
ま
す

が
、
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る

た
め
、
か
え
っ
て
不
眠
を
悪

化
さ
せ
ま
す
。
専
門
医
に
不

眠
の
相
談
を
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

あなたは大丈夫？
� 多量飲酒の目安

「６ドリンク」の目安（壮年男子）

ビールなら
1,500㎖

日本酒なら
３合弱

焼酎なら
300㎖

ワインなら
600㎖

ウイスキー
なら180㎖

高
齢
者
や
女
性
は
、

こ
れ
よ
り
少
量
で

負
の
影
響
が
！

▽�

適
量
飲
酒
を
心
が
け
ま

し
ょ
う

▽�

週
に
２
日
は
休
肝
日
を
つ

く
り
肝
臓
を
休
ま
せ
ま

し
ょ
う

▽�

飲
む
と
き
は
必
ず
何
か
食

べ
た
り
、
薄
め
て
飲
ん
だ

り
す
る
な
ど
の
工
夫
を
し

ま
し
ょ
う

▽�

短
時
間
で
飲
む
の
を
避

け
、
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ

く
り
飲
み
ま
し
ょ
う

お
酒
と
の
上
手
な

付
き
合
い
方

　
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
は
本

人
で
は
気
付
き
に
く
い
病
気

で
す
。
本
人
の
力
だ
け
で
は

回
復
が
難
し
く
、
専
門
家
の

支
援
が
必
要
で
、「
断
酒
」

が
必
要
な
場
合
も
あ
り
ま

す
。
１
人
で
抱
え
込
ま
ず
、

家
族
や
周
囲
の
人
に
協
力
し

て
も
ら
っ
た
り
、
専
門
医
の

受
診
や
相
談
窓
口
で
相
談
し

た
り
し
て
く
だ
さ
い
。
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
や
自
助
グ
ル
ー

プ
参
加
も
お
す
す
め
し
ま

す
。 ア

ル
コ
ー
ル
依
存

症
が
疑
わ
れ
た
ら

□�休日の朝から飲んだり、人目から隠れて飲んだりする

□�飲酒で記憶がなくなり、けがや事故を起こしたことが

ある

□�飲酒のために遅刻や欠勤、仕事のミスが多くなってい

る

□�飲酒で夫婦や家族などの人間関係が気まずくなったり

悪化したりする

→１つでも当てはまると要注意です

家族や周囲の人の飲み方を
チェックしましょう！

　１日の平均飲酒量が「６ドリンク」を超える飲酒のことです。
純アルコール換算で60g（76.2㎖）になります。


