
健康あれこれ元気

☆
お
酒
を
上
手
に
飲
む
コ
ツ

体
に
や
さ
し
い
飲
み
方
を
す
る

た
め
に
は
…

①
 週
に
2
日
は
休
肝
日
に
し
ま
し

ょ
う
。

②
食
べ
な
が
ら
飲
み
ま
し
ょ
う
。

・
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ

ン（
大
豆
製
品
、
魚
類
、
肉
類
、

緑
黄
色
野
菜
な
ど
）を
と
り
ま

し
ょ
う
。

・
低
脂
肪
・
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も

の（
野
菜
や
海
藻
な
ど
）を
積

極
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

・
ビ
タ
ミ
ン
B₁
の
豊
富
な
食
品

（
豚
肉
、
落
花
生
、
枝
豆
な
ど
）

を
と
り
ま
し
ょ
う
。

・
味
付
け
は
薄
味
に
し
ま
し
ょ

う
。

③
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
飲
み

ま
し
ょ
う
。

「
酒
は
百
薬
の
長
」と
い
わ
れ

る
よ
う
に
、
適
量
な
ら
ば
ス
ト
レ

ス
解
消
や
疲
労
回
復
と
、
体
に
良

い
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
が
、
多

量
飲
酒
は
体
に
と
っ
て
大
き
な
害

に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
飲
む
時
に

は
、
適
量
を
心
掛
け
、
体
に
や
さ

し
い
飲
み
方
を
し
ま
し
ょ
う
。

12
月
も
後
半
に
入
り
、
こ
れ
か

ら
新
年
に
か
け
て
、
忘
年
会
や
新

年
会
な
ど
お
酒
を
飲
む
機
会
が
多

く
な
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
飲
み

方
に
気
を
つ
け
て
楽
し
く
飲
み
ま

し
ょ
う
。

☆「
適
量
」
っ
て
ど
れ
く
ら
い
？
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エ
リ
ン
ギ
を
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
い

た
め
て
サ
ラ
ダ
感
覚
で
食
べ
ま

す
。
こ
の
料
理
は
、〝
給
食
セ
ン

タ
ー
で
作
っ
て
ほ
し
い
献
立
〞と

し
て
募
集
し
、
採
用
さ
れ
た
メ

ニ
ュ
ー
で
す
。
油
を
使
わ
ず
に

ベ
ー
コ
ン
を
風
味
よ
く
い
た
め
、

仕
上
げ
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
入
れ
ま

す
。
ち
ょ
っ
と
変
わ
っ
た
い
た
め

も
の
と
し
て
楽
し
め
ま
す
。
エ
リ

ン
ギ
が
子
供
た
ち
に
も
食
べ
や
す

い
よ
う
に
工
夫
さ
れ
た
料
理
で

す
。
ご
家
庭
で
は
エ
リ
ン
ギ
の
量

を
増
や
し
、
副
菜
料
理
と
し
て
お

す
す
め
で
す
。

◆
材
料（
4
人
分
）◆

エ
リ
ン
ギ............

50
ｇ
（
中
2
本
）

に
ん
じ
ん....

40
ｇ
（
小
1
／
4
本
）

ベ
ー
コ
ン（
2
㎝
幅
）............

40
ｇ

小
松
菜（
長
さ
3
㎝
）...........

40
ｇ

マ
カ
ロ
ニ（
ツ
イ
ス
ト
）........

20
ｇ

マ
ヨ
ネ
ー
ズ............
大
さ
じ
1
杯

食
塩................

小
さ
じ
1
／
4
杯

こ
し
ょ
う............................

少
々

◆
作
り
方
◆

①
 フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し
、
油
を
入

れ
ず
に
ベ
ー
コ
ン
を
よ
く
い
た

め
ま
す
。

②
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
量
の
1
/
4
を

入
れ
、
せ
ん
切
り
に
し
た
に
ん

じ
ん
を
い
た
め
ま
す
。

③
縦
1
／
3
に
し
て
厚
さ
4
㎜
に

切
っ
た
エ
リ
ン
ギ
と
、
ゆ
で
た

マ
カ
ロ
ニ
、
小
松
菜
を
入
れ
て

い
た
め
ま
す
。

④
し
ん
な
り
し
た
ら
、塩
、こ
し
ょ

う
を
振
り
、
味
を
み
て
、
残
り

の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
入
れ
、
い
た

め
合
わ
せ
た
ら
で
き
あ
が
り
で

す
。

問合先  保健センター ☎67◆1151

問合先  学校給食課 ☎66◆1800エリンギのマヨネーズいため

お酒は適量をこころがけよう

62キロカロリー（1人分）

望ましい飲酒量
アルコールの1日の適量（純アルコールで約20g）は次のと
おりです。飲み過ぎないためにも、それぞれのお酒の適量
をよく覚えておきましょう！

ビール中びん1本
（500㎖）

日本酒1合
（180㎖）

焼酎1合
（180㎖）

ウィスキーダブル1杯
（60㎖）

ワイン2杯
（240㎖）


