
13 人が輝く・夢が生まれる　瀬戸内のふれあい元気都市

　

　

市
長
コ
ラ
ム

「
柳
井
で
暮
ら
す
幸
せ
」

■
新
た
な
雇
用
の
創
出

平
成
20
年
９
月
の
リ
ー
マ
ン
・
シ
ョ
ッ
ク
以
降
の
世
界
的
金
融
危
機
、
欧
州
通

貨
危
機
、
円
高
、
株
安
、
デ
フ
レ
と
我
が
国
の
経
済
情
勢
は
、
不
透
明
で
厳
し
い

状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。
そ
う
し
た
中
、
昨
年
末
に
は
、
光
市
の
半
導
体
工
場
が
、

本
年
５
月
に
工
場
を
閉
鎖
し
、
離
職
者
は
、
５
１
３
名
に
も
上
る
と
の
報
道
が
な

さ
れ
ま
し
た
。
こ
う
し
た
事
態
を
受
け
、
先
日
、
光
市
長
が
、
連
携
・
協
力
要
請

の
た
め
来
庁
さ
れ
ま
し
た
。
離
職
者
の
平
均
年
齢
は
38
歳
で
、
働
き
盛
り
、
子
育

て
世
代
で
も
あ
り
、そ
の
影
響
は
、小
さ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
か
か
る
状
況
下
、早
速
、

市
内
の
企
業
が
、
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
を
通
じ
離
職
者
を
対
象
と
し
た
求
人
票
を
出
さ

れ
た
と
聞
き
大
変
あ
り
が
た
く
思
い
ま
す
。
市
内
の
企
業
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
人

材
の
確
保
と
い
う
観
点
も
含
め
、
雇
用
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
柳
井
管
内（
柳
井
市
、
大
島
郡
、
熊
毛
郡
）
に
お
け
る
雇
用
情
勢

は
、
直
近
の
昨
年
11
月
の
有
効
求
人
倍
率
０
・
58
倍
が
表
す
よ
う
に
、
大
変
厳
し

い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
本
年
は
、
厚
生
労
働
省
の
委
託
事
業
で
あ
る「
実
践
型
地
域
雇
用
創
造

事
業
」
に
応
募
し
、
農
業
、
商
工
業
、
観
光
を
柱
に
、
本
市
の
特
性
を
加
味
し
た
人

材
育
成
や
雇
用
の
創
出
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
既
に
、
地
域
ブ

ラ
ン
ド「
き
ん
さ
い
柳
井
」
認
証
事
業
、
日
積
地
区
で
建
設
計
画
を
進
め
て
い
る
都

市
農
村
交
流
施
設
事
業
、
国
営
ほ
場
整
備
事
業
、
岩
国
錦
帯
橋
空
港
開
港
に
向
け

た
事
業
は
先
行
し
て
進
め
て
お
り
ま
す
が
、
民
と
官
と
が
一
体
と
な
っ
て
本
市
の

優
れ
た
地
域
資
源
を
活
用
し
た
雇
用
の
場
の
確
保
、
お
よ
び
地
域
経
済
の
活
性
化

を
目
指
し
、
雇
用
情
勢
の
突
破
口
に
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
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 お酒との上手なつき合い方

■㈳健康医学協会の「正しいお酒の飲み方の 10か条」を守る

① ストレス解消や緊張を和らげるためにも笑いながら楽しく飲む
② 食べながら胃粘膜の保護をし、ゆっくり適量を飲む　
③ 強いお酒は薄めて飲む
④ 肝臓も最低週休２日制にする
⑤ 長時間飲み続けないようにし、節度ある飲み方をする
⑥ 適量やペースは人それぞれなので、他人に無理強いしないでマイペースを守る
⑦ 薬と一緒に飲むと、作用が減弱または強く現れることがあるので併用しない
⑧ 妊娠・授乳中の飲酒は胎児や乳児の脳や体の発育に影響を与える危険性があるので避ける
⑨ 飲酒後の運動・入浴は酔いがまわりやすかったり、血圧低下などの危険性があるので注意する
　⑩ 肝臓などの定期検査を受ける

■適量を知る

アルコール分解能力は人により異なりますが、平均する
と約20ｇ程度のアルコール量とされています。

●問い合わせ　市保健センター　　　☎㉓１１９０

【アルコール量約２０ｇの例】

種類 目安
ビール  500ml（中ビン1本）
日本酒  約 160ml（1合弱）
ウイスキー  約 60ml（ダブル）
焼酎  100ml
ワイン  200ml


