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～今、私たちが心がけること～元気で過ごそう
嗜好品を考える健康管理編

休肝日を設けましょう11

適量を知りましょう 22

寝酒は控えましょう33

健診受診者では、男性の
40歳代以上で40％以上が
毎日飲酒をしている状況が
見られ、若いころからの飲
酒も見られます。
女性は40歳代の20％が
毎日飲酒をしています。
毎日の飲酒は肝臓には
大きな負担になります。最
低でも週に1回ゆっくり休
ませてあげる気持ちが大
事です。

寝酒は一見寝つきを良くしますが、実は、「アルコールの酔い」によるもので、酔いが覚めれば
眠気が覚め、アルコールが眠りを浅くし、睡眠の質を低下させてしまいます。
また、飲酒量の増加に加えて「不眠」の症状があるならば「要注意」です。
どちらも「うつ病」によくみられる症状で、悪循環に陥りやすくなります。

「酒は百薬の長」とはいいますが、あくまでも「適量の範囲内であれば」です。
過度の飲酒は「肥満」「高血圧」「心臓病」「がん」などの生活習慣病を引き起
こすおそれがあり、さらに、睡眠障害やうつ病を発症させたり、アルコール依
存症など心の健康にも悪影響を及ぼします。

参考：飲酒を毎日している人の割合
（令和元年度京丹波町健診問診票から）
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お酒の上手な付き合い方
おまけ

ビール なら ロング缶１本/中瓶１本（500㎖） まで アルコール度数 ５％
日本酒 なら １合（180㎖）まで アルコール度数 15％
ウイスキー・ブランデー なら ダブル（60㎖）まで アルコール度数 43％
焼酎（25度） なら グラス1/2杯（100㎖）まで アルコール度数 25％
缶チューハイ なら １缶　（350㎖）まで アルコール度数 ７％
ワイン なら グラス２杯弱（200㎖）まで アルコール度数 12％
※ただし成人男性の場合です。女性や高齢者はこの半量程度

また、他の人に無理にお酒を勧める事はせず、自分のペースで飲みましょう。
お酒の強要はアルコールハラスメントになる場合があります。

お酒は
楽しめる範囲で
飲みましょう！
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京丹波町の「安全・安心まちづくり」を支援している
関西大学社会安全学部の取り組みを随時お伝えします

防災交流会 in 質美
８月は、質美地域のこどもたちと、インターネットの
テレビ会議システムを活用してオンライン交流会をおこ
ないましたが、９月、ひさしぶりに対面することができま
した。ただしもちろん、コロナ対策を徹底して、限られ
た時間内での交流です。
この日は、旧質美小学校に、こどもたちが制作した「防
災のぼり旗」を飾りました。
だるまのデコレーションは、大学生が製作したものと、
質美振興会が製作したものを組
み合わせています。
みんなの思いを寄せた「防災
のぼり旗」は、しばらくは屋外で
お披露目したあと、旧質美小学
校内の情報発信室で展示したい
と考えています。
防災力アップのシンボルになり

ますように！

バラエティに富んだ教材動画をご覧ください
コロナ禍であっても、ステイホームで楽しく学
べる動画コンテンツを制作してゼミのＨＰで公開し
ています。
非常食の中で人気がない「乾パン」をアレン

ジして、すてきなデザートにしてしまう「安心ほっ
とクッキング・ミニ」、おすすめですよ。

近藤ゼミの「動画教材ウェブサイト」では、短くまとめたコンテンツを約100本公開しています。
京丹波ケーブルテレビで放映された関大生が出演する防災動画を見逃したかたは、こちらのページで視聴できます。

防災のぼり旗

http://kondoseiji.main.jp/movie/

撮影時のみマスクを外しました
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