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おしえて！
玉ねぎ先生

これから迎えるあつ～い夏 !!
キンキンに冷えたビールで渇いた喉を潤す瞬間は、至福の時です。
しかし、暑い日の水分補給としてアルコールをグビグビ飲んでも、逆に脱水症状を引き起こすこと

があります。
また、アルコールはカロリーも高いので、飲みすぎには注意が必要です。
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広報なみえ８月号では、アルコールの上手な飲み方について掲載します。

ビール
500ml

(度数※５％)

日本酒
１合

（度数15％)

焼酎
約110ml
(度数25％)

ウイスキー
約60mlのダブル1杯
（度数43％)

ワイン
グラス２杯
（度数14％)

※「度数」はアルコール度数のこと

アルコールの飲みすぎに注意報

「お酒は百薬の長」って聞くよね。アルコールは、適量であ
れば気持ちをリラックスさせたり、血行促進したり心身に良
いっていうことだよ。
でも、アルコールはカロリーが高いから、飲みすぎると、内
臓脂肪になって、体にどんどんたまっちゃうんだ。
ごはん１膳（150g＝240kcal）相当のアルコール量を知っ
ているかい？

アルコールは、体内で分解されるときに水が必要になるん
だ。そして、尿を出す働きも強いから、脱水症状を引き起こし
てしまうんだ。

アルコールを飲みすぎると脱水症状になるのはどうして？

アルコールは意外とカロリーが高いって本当？

《各アルコールの 240kcal 相当量》

みんなで Namie Health Topics
なみえの健康発信

健康保険課健康係 0240（34）0249

保健 だより
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食べたらみがく習慣を
食事・おやつは、できるだけ決めた時間にと
り、食べたら歯みがきする習慣を身につけましょ
う。規則正しく３度の食事をとると生活のリズム
が自然と整います。
子ども自身の健康によいだけでなく、歯みがき
習慣も身につきやすくなります。

おやつの糖分や回数に注意しよう
むし歯予防のためにも、〝おやつ・飲み物は甘
くない物〟にしましょう。

《上手なおやつの食べ方》

・・食べる時間と回数を決める（だらだら食べ
防止）

・食べかすが歯に残りにくい
物を与える

・飲み物はできるだけ水・麦
茶にする

・おやつの後もしっかりと歯
みがきをする

「歯と口から始める健康づくり」・シリーズ４・
健康知恵袋　

大人がこどもの歯を　　　むし歯から守る

歯が生えたら歯医者さんで
定期的にチェックしよう

歯みがきを嫌がらずにできたら、
たくさんほめてあげよう
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