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暑くなる夏、ビールなどアルコールを飲むことが増える今月は、『アルコールの上手な飲み方』を
玉ねぎ先生から教えてもらいましょう。
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おしえて！
玉ねぎ先生

アルコールの上手な飲み方

アルコールは適量なら心身に良い効果もあるけ
ど、飲みすぎるとがんや生活習慣病などを招いてし
まうこともあるから、アルコール約20gが毎日飲む
ときの適量と言われているんだ。
アルコールの分解酵素は人によって個人差がある
けど、適量のアルコール20gの分解には約５時間か
かるんだ！
飲みすぎると一晩では分解できないことを覚えて
おこうね。

アルコールの分解時間ってどのくらい？
「アルコールを飲むとよく眠れる」って思ってない
かい？確かに寝つきはよくなるかもしれないけど、
実はアルコールは睡眠の質も量も低下させるんだ。
例えば、利尿作用で目が覚めたり、いびきをかき
やすくなり呼吸がうまくできなくなったり、代謝さ
れてできる物質の作用で浅い眠りになっていくん
だ。だから、眠るための飲酒は避けて、寝る３～４
時間前には飲み終えるといいんだよ！

眠るための飲酒は避けようね！

毎日、アルコールを飲むと肝心要な働きをし
ている肝臓に負担がかかってくるんだよ。週に
１～２日はノンアル飲料にしたり、アルコール
を飲まない日を作って自身の大切な肝臓を休ま
せて、病気になるリスクを減らそうね！

　　「ポテトサラダ」のポテトはじゃがいもでごはんと同じ『炭
水化物』だよ。「マカロニサラダ」のマカロニもパスタの一種で
『炭水化物』だよ。サラダと名前がついているけど、野菜というよ
りは、ご飯やパン、麺など主食と同じ栄養素になるんだ。
だから、サラダを食べる時はちょっと考えてみるといいね。
「ポテトサラダ」や「マカロニサラダ」をたくさん食べる時は、
他の炭水化物の摂りすぎにも気をつけよう。

飲まない日（休肝日）をつくろうね！ アルコールが進むとつい食べ過ぎたり塩分も脂質
も摂り過ぎちゃうよね。
そこで、余分な糖や脂質を体の外に排出

してくれる野菜スティックや野菜サラダ、
アルコールの代謝を助けてくれる枝豆、
豆腐、魚、肉などのタンパク質のおつ
まみを摂りながら飲んでね。

ヘルシーなおつまみで肝臓を守ってあげよう！

ビール
500ml

(度数※５％)

日本酒
１合

（度数15％)

焼酎
約110ml
(度数25％)

ワイン
グラス２杯
（度数14％)

※「度数」はアルコール度数のこと

適量アルコール20g＝分解約５時間

さあ！ここで質問！
答え

おつまみの
「ポテトサラダ」
「マカロニサラダ」は
野菜サラダでしょうか？

かんじんかなめ

・・・
・・・

・・・

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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歯医者さんで行うプロフェッショナルケア
・・歯・歯ぐきの清掃
・歯・口の病気のチェック
・正しい歯みがきの指導
・歯・口の健康を守る生活習慣のアドバイス

自分で行うセルフケア
・毎日行う正しい歯みがき
・歯間ブラシなどでプラークを除去する
・よく噛んで食べる
・規則正しい生活習慣

「歯と口から始める健康づくり」・シリーズ５・
健康知恵袋　

お口の健康管理は２つのケアの両立がカギ！
歯が痛くなったときだけ、歯医者さんに行っていませんか？
歯周病やむし歯になる前に対処することが大切です。約４人に３人が「もっと早くに歯医者さんに行
けばよかった」と後悔しています。早めに受診して、自分の歯を守りましょう！

歯医者さんでは歯の治療はもちろんのこと、歯科健診や健康相談も行って
います。
専門的なケアを定期的に受け、また自分で行う日々のセルフケアで歯と口

の健康を守っていきましょう。歯科健診やプロフェッショナルケアの目安は
半年に１度くらいです。

ケアして
歯ッピー
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