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保健センターだより

保
健
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

み
な
さ
ん
は
、
お
酒
の
適
量
は
ご
存

知
で
す
か
？
ア
ル
コ
ー
ル
は
少
量
で
あ

れ
ば
気
持
ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
た
り

会
話
を
増
や
し
た
り
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
が
、
飲
み
過
ぎ
は
様
々
な
健
康
障

害
を
も
た
ら
し
ま
す
。
適
量
を
知
り
、

「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
基
礎
知
識

〈
飲
み
過
ぎ
の
害
は
？
〉

飲
み
過
ぎ
は
、
肝
臓
病
・
膵
臓
病
・

食
道
炎
・
糖
尿
病
・
高
尿
酸
血
症
（
痛

風
）・
高
血
圧
・
脳
卒
中
・
認
知
症
…

等
の
様
々
な
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ

す
危
険
を
高
め
ま
す
。

過
度
に
飲
酒
す
る
人
の
８
割
は
ア
ル

コ
ー
ル
性
肝
炎
に
か
か
っ
て
い
る
と
言

わ
れ
て
お
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
は

重
症
化
す
る
と
肝
硬
変
に
な
っ
た
り
、

死
に
至
る
こ
と
も
あ
る
怖
い
病
気
で

す
。
ま
た
、
急
性
膵
炎
の
約
半
数
、
慢

性
膵
炎
の
約
８
割
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
多

飲
に
よ
る
も
の
で
す
。
そ
の
他
、
ア
ル

コ
ー
ル
の
多
飲
は
、
動
脈
硬
化
→
高
血

圧
→
脳
卒
中
に
つ
な
が
る
ば
か
り
か
、

長
年
多
飲
す
る
こ
と
で
脳
は
委
縮
し
、

１
日
２
単
位
以
上
の
飲
酒
は
、
自
然
な

老
化
よ
り
10
年
早
く
脳
の
委
縮
が
進
む

と
い
う
研
究
も
あ
る
ほ
ど
で
す
。

〈
飲
酒
は
、
適
量
範
囲
で
ゆ
っ
く
り
と
〉

ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
能
力
に
は
個
人

差
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
に
は
純
ア

ル
コ
ー
ル
20
㌘
（
＝
左
上　

１
日
の
ア

ル
コ
ー
ル
摂
取
量
目
安
の
内
１
つ
）
で

あ
れ
ば
、
程
よ
く
お
酒
を
楽
し
む
こ
と

が
出
来
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
飲
む

速
さ
が
速
い
と
血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃

度
が
急
に
高
く
な
り
、
速
く
酔
っ
た
り

お
酒
に
よ
る
体
へ
の
障
害
が
生
じ
や
す

く
な
り
ま
す
。
適
量
を
、
ゆ
っ
く
り
と

時
間
を
か
け
て
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

〈
飲
酒
後
の
運
動
や
入
浴
は
控
え
ま

し
ょ
う
〉

飲
酒
後
、
体
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
分

解
・
処
理
し
よ
う
と
し
ま
す
。
こ
の
時

期
に
運
動
や
入
浴
を
す
る
と
、
血
液
が

筋
肉
に
分
散
さ
れ
、
内
臓
に
血
液
が
集

め
ら
れ
ず
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
速
度

が
遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
飲
酒
後

の
運
動
は
血
液
の
循
環
が
早
く
な
る
た

め
に
す
ぐ
酔
い
が
回
っ
て
平
衡
感
覚
が

乱
れ
、
予
期
せ
ぬ
事
故
や
心
臓
発
作
に

結
び
つ
く
可
能
性
が
あ
る
の
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

〈
就
寝
前
の
飲
酒
は
控
え
ま
し
ょ
う
〉

飲
酒
を
寝
酒
と
し
て
使
う
人
も
い
ま

す
が
、
就
床
１
時
間
以
内
に
飲
ん
だ
ア

ル
コ
ー
ル
は
、
少
量
で
も
睡
眠
の
後
半

部
分
を
障
害
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
入
眠
促
進
作
用

は
あ
り
ま
す
が
、
寝
る
前
に
ア
ル
コ
ー

ル
を
摂
取
す
る
こ
と
で
、
夜
中
目
覚
め

て
な
か
な
か
眠
れ
な
い
と
い
う
、
深
い

眠
り
を
妨
げ
る
作
用
が
あ
る
の
で
す
。

寝
酒
は
不
眠
に
悩
ま
さ
れ
る
と
い
う
悪

循
環
に
陥
り
か
ね
な
い
た
め
、
や
め
ま

し
ょ
う
。

アルコールの分解過程でできる「アセトアル
デヒド」は、猛毒で発がん性がある。飲むと赤
くなるのも、アセトアルデヒドの作用である。
この物質を分解する酵素に関して日本人には３
つのタイプがある。
○分解酵素が全く働かないタイプ（全く飲めな
いタイプ）

日本人の１割以下。少量だけでもアセトアル
デヒドの作用を直撃。頭痛、吐き気、動悸など
に襲われる。
○分解酵素が一部しか働かないタイプ（本当は
飲めないタイプ）

日本人の３～４割。飲むと赤くなるが、習慣
的に飲酒する内に量が増えていく人も。しかし
アセトアルデヒドの分解が遅いため、臓器に害
を受けやすい。
○分解酵素がフルに働くタイプ（飲み過ぎ注意
の危ないタイプ）

日本人の５～６割。飲んでも悪酔いしにくい
ため、ついつい量が増えがち。飲酒に関連した
病気やアルコール依存症の人の多くはこのタイ
プ。飲み過ぎにご注意を。

・日本酒（15度）	 １合（180ml）
・ビール（５度）	 中びん１本（500ml）
・焼酎（25度）	 0.6合
・缶チューハイ（８％）	 １本（350ml）
・ウイスキー（43度）	 ダブル１杯（60ml）



２月
健康相談・リハビリ
教室・検診ガイド

※★印は、獲得できる健康ポイント数

2015年2月　　15

元気アップ体操・検診等ガイド

① 4 秒かけて腰をひねります。

② 再び 4 秒かけて元の位置に戻ります。

★保健センターではバランスボールの貸し
　出しを行っています。詳しくはお近くの
　保健センターにお問い合わせください。

健康相談（★５Ｐ）
17日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター
18日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

地域リハビリ（おたっしゃクラブ）（★５Ｐ）
4日（水） 10:00～12:30 弓削開発センター
5日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
6日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター

12日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
上島はつらつ教室自主活動（★５Ｐ）

5日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
12日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
19日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
26日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター

健康相談（★５Ｐ）
10日（火） 10:00～11:00 せとうち交流館

リフレッシュ教室（★５Ｐ）
16日（月） 13:30～14:30 緑ヶ丘集会所

健康まつり
21日（土） 10:00～14:00 せとうち交流館・消防本部２階

上島はつらつ教室自主活動（★５Ｐ）
2日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
9日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

16日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
23日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

リフレッシュ教室
2日（月） 13:30～14:30 ３分団集会所

いきいき体操（★５Ｐ）
9日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

23日（月） 10:00～11:30 生名保健センター
健康相談（★５Ｐ）

10日（火） 10:00～11:00 生名公民館
保健センター開放日（乳幼児対象）

12日（木）   9:00～12:00 生名保健センター
おたっしゃクラブ（★５Ｐ）

18日（水） 10:00～12:30 生名公民館
19日（木） 10:00～12:30 生名保健センター

育ＭＥＮ料理教室（★10Ｐ）
24日（火）   9:30～12:30 生名保健センター

離乳食教室（★５Ｐ）
25日（水）   9:30～11:30 生名保健センター

おはなし会・育児相談・まめっこクラブ
27日（金） 10:00～12:00 生名保健センター

育児教室－子どもアートに挑戦！－（★10Ｐ）
10日（火） 10:00～11:30 岩城保健センター

にこにこ広場（★５Ｐ）
17日（火） 14:00～16:00 岩城保健センター

介護教室（★５Ｐ）
17日（火） 14:00～15:30 岩城総合支所２階

健康相談（★５Ｐ）
25日（水） 10:00～11:00 コミュニティセンター

保健センター開放日（乳幼児対象）
27日（金）   9:00～12:00 岩城保健センター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

★ポイント★
息を止めず、左右交互に
行いましょう。
お腹を引き締めるように
意識しましょう。


