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お酒の量と度数でわかる

アルコール量の求めかた

例ビール中瓶1本の場合
   500㎖×［5÷100］×0.8＝20g

　アルコール量 ＝ お酒の量（㎖）×
 ［アルコール度数（％）÷100］×0.8

歓
迎
会
や
お
花
見
な
ど
お
酒
の

機
会
が
増
え
る
時
期
。
適
量
の
飲

酒
は
ス
ト
レ
ス
解
消
や
人
間
関
係

の
円
滑
化
に
も
有
効
で
す
。
お
酒

を
健
康
的
に
楽
し
く
飲
む
ポ
イ
ン

ト
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」は
、
純

ア
ル
コ
ー
ル
量
に
し
て
１
日
約
20
ｇ
。

１
日
60
ｇ
以
上
は「
多
量
飲
酒
」と

な
り
、
生
活
習
慣
病
発
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

　

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
ビ
ー
ル

中
瓶
１
本
分
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解

す
る
に
は
体
重
60
㎏
の
人
で
３
時
間

以
上
か
か
り
ま
す
。
ビ
ー
ル
中
瓶
２

本
を
寝
る
前
に
飲
む
と
就
寝
中
も

肝
臓
は
働
き
続
け
る
こ
と
に
な
り
、

毎
日
連
続
し
て
酷
使
す
る
と
障
害

が
出
て
き
ま
す
。

　

お
酒
を
飲
む
と
肝
臓
に
は
中
性

脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
、
胃
や
腸
な
ど
の

粘
膜
も
荒
れ
て
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の

臓
器
の
修
復
の
た
め
週
に
２
日
は
お

酒
を
飲
ま
な
い「
休
肝
日
」を
つ
く

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

お
酒
と
一
緒
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
も
の
、
特
に
タ
ン
パ
ク
質
や

脂
質
を
含
ん
だ
食
物
を
食
べ
る
と
、

ア
ル
コ
ー
ル
と
胃
の
粘
膜
の
接
触
を

緩
和
し
、
胃
腸
障
害
を
予
防
で
き

ま
す
。
ま
た
、
強
い
お
酒
を
飲
む
時

は
、
薄
め
た
り
、
お
酒
を
飲
ん
で
す

ぐ
に
水
を
飲
む
こ
と
で
、
胃
腸
へ
の

刺
激
を
和
ら
げ
ら
れ
ま
す
。

　

睡
眠
薬
代
わ
り
に
お
酒
を
飲
む

人
も
い
ま
す
が
、
む
し
ろ
眠
り
が
浅

く
な
り
、
睡
眠
の
質
が
落
ち
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
お
酒
は
眠
り

に
つ
く
３
時
間
前
ま
で
に
飲
み
終
え

る
こ
と
が
望
ま
し
く
、
夕
食
時
に
楽

し
む
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

※厚生労働省が推進する国民健康づくり
運動「健康日本21」による。個人差あり。

　

お
酒
は
胎
児
や
乳
児
の
脳
・
体
の

発
育
に
悪
影
響
を
与
え
る
可
能
が

あ
り
ま
す
。
妊
娠
中
や
授
乳
期
は
も

ち
ろ
ん
、
妊
娠
を
意
識
し
始
め
た
ら

お
酒
を
飲
む
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
女
性
は
男
性
に
比
べ
て
肝

臓
が
小
さ
く
ア
ル
コ
ー
ル
処
理
能
力

が
低
い
た
め
、
短
期
間
で
肝
障
害
や

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
ど
に
な
り
や

す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

飲
酒
量
の
多
い
人
は
脂
肪
肝
か
ら

肝
炎
、
肝
硬
変
と
進
む
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。
お
酒
を
長
く
楽
し
む

た
め
に
も
、
定
期
的
に
肝
機
能
の
検

査
等
を
受
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
は
飲
酒
を
自

分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
病
気
。

本
人
の
力
だ
け
で
は
回
復
が
非
常
に

難
し
く
、
専
門
家
の
支
援
が
必
要
で

す
。
お
悩
み
の
か
た
は
医
療
機
関
や

相
談
窓
口
に
お
電
話
く
だ
さ
い
。

➡
田
川
保
健
福
祉
事
務
所

　

☎
４
２-

９
３
０
７　

➡
コ
ス
モ
ス
保
健
セ
ン
タ
ー

　

☎
２
８-

９
５
０
０

※

ビールの適量
中瓶1本
（500㎖）

日本酒の適量

1合（180㎖）

缶酎ハイの適量
1缶（350㎖）

焼酎の適量
100㎖ウイスキーの適量

ダブル1杯（60㎖）

ワインの適量

グラス1.5杯
（180㎖）

▶自分や家族がアルコール依存かな？と思ったら　福岡県　アルコールと問題飲酒　　　　　で検索

扌まず野菜メニューから食べ、お腹が膨らんで
肉、魚、豆腐などのたんぱく質を食べると、つま
みを食べ過ぎずエネルギー量が抑えられます。
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だより
№108

保健師
だより
№108

適
正
飲
酒
量
を
守
る

Point.1

に
２
日
の
休
肝
日
を

週
Point.2

べ
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と

食
Point.3

で
は
あ
り
ま
せ
ん

薬
Point.4

性
は
特
に
注
意
が
必
要

女
Point.5

期
的
に
健
康
診
断
を

定
Point.6

女
性
や
高
齢
者
に
も
増
え
て
い
る

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症

相談
Consulting

人のうごき（福智町の人口）

お亡くなりになったみなさんのご冥福を、心より
お祈り申し上げます。 福智町長・福智町議会議長

弔電はひかえさせていただいています

チクホーnet（近隣の催し）

４月16日から５月15日までの保健事業日程

Fukuchi town

Fukuoka
prefecture

42.06k㎡

博多人形と絵画で見る炭坑のくらし
山本作兵衛＋コレクションコラボ展
4 月4日火～30日日 9：30～18：30

（田川市美術館）一般300円／高大生100円

収蔵作品に加え、山本作兵衛の「炭坑記
録画」（原画・複製画）と、それをもとに制
作された博多人形を同時に展示します。
問 田川市美術館 ☎42-6161
シャクナゲまつり
4 月15日土～30日日 9：00～16：30

（英彦山花公園）大人200円／小人100円

期間中は土日祝にイベントを開催。特産
品やしゃくなげ苗の販売、福引大会など。
問 英彦山花公園 ☎85-0375
かわさきパン博2017
4 月23日日 11：00～17：00

（川崎町民会館、川崎町中央体育館ほか）
今年も県内外のパン屋さん自慢の品が集
結します。6年目を迎え、新たにマルシェ
や川崎いっぴんコーナーなども登場！
問 かわさきパン博2017実行委員会
　 ☎73-3838

↑今回はパン屋、マルシェ、川崎いっぴんコーナー、
ワークショップなどおよそ130のブースが出店予定です。

入場無料

●人口 23,506 人
　　　 前月比－7人
　　　 前年比－279 人
　男性　11,164 人
　女性　12,342 人
　　　 転入 62 人・転出 56 人
　　　 出生 14 人・死亡 27 人
●世帯 11,167 世帯
　　　 前月比＋3 世帯
　　　 前年比＋14 世帯
　　　 ※平成29年2月末現在（住民基本台帳人口）

4月19日 ㊌【４～５か月児健診】
４～５か月児を対象（個人通知します）

［会場］コスモス保健センター　［受付］13:00～14:00

4月19日 ㊌【乳幼児相談】
２か月児、身体計測・育児相談などの希望者を対象

［会場］コスモス保健センター　［受付］14:30～15:00

5月10日 ㊌【１歳６か月児健診】
１歳６か月～１歳７か月児を対象（個人通知します）

［会場］コスモス保健センター　［受付］13:00～14:00

5月12日 ㊎【もぐもぐ教室】
４～10か月児を対象にした離乳食教室（要予約）

［会場］方城保健センター　［受付］10:00～12:00
［申込締切］５月８日㊊までにコスモス保健センター
（☎28-9500）へお申込みください。

5月12日 ㊎【健康相談】
健診結果や介護など相談希望者を対象

［会場］コスモス保健センター　［受付］13:30～15:30

※６月の集団健診については５月号に掲載します。
※金田・方城地区での健康相談をご希望の場合は、
　 コスモス保健センターにお問い合わせください。

問 コスモス保健センター　☎ 28-9500

【田川市】

【添田町】

【川崎町】

Training Room

問 コスモス保健センター ☎ 28-9500

利用料金▶１時間 100円（利用対象は中学生以上）
利用時間▶平日9：00～21：00／土・日9：00～17：00
休室日▶祝日、８月13～15日、年末年始など
※ 運動ができる服装、室内用運動靴、タオル、水などは各自持参。 
※ 治療中の人は、必ず主治医に確認の上ご利用ください。
※ 回数券（１時間券11枚：1,000円）がお得です。

　数種類の運動器具が設置されたコスモス保健セン
ターのトレーニングルーム。天候にかかわらず運動で
きますので、健康づくりや気分転換にご利用ください。

運動トレーナーがストレッチや器具の使い方を説明
します。下記まで事前にご予約ください（30分程度）。
講習会日時▶月・水 9：00～12：00、13：00～16：00

【春です！新習慣に“運動”はいかがですか？】

トレーニングルームのご紹介

初めて利用するかたには「初回講習会」がおすすめ！


