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ひじき入り白和え今月の逸品！

～みやま市食生活改善推進協議会～～みやま市食生活改善推進協議会～ 毎月１９日は食育の日

作り方
①ひじきは水で戻し、ゆでて
食べやすい長さに切る。小松
菜はゆでて3センチくらいに
切る。人参は千切りにし茹で
る。豆腐はゆでて水けを切る。

②水切りした豆腐とⒶをよく
混ぜ、①と和える。

材料（４人分）

99kcal、塩分0.8ｇ（１人当たり）99kcal、塩分0.8ｇ（１人当たり）
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塩
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あなたのお酒の飲み方は大丈夫?

3ｇ
100ｇ
20ｇ
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大さじ1
小さじ2分の1
大さじ4

お酒の飲み方を見直すポイント
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ed.or.jp ※参考文献 : 北九州市立精神保健センター「お酒とうまくつきあうために～節酒のすすめ～」

　不適切な飲酒は、アルコール健康障がいの原因となります。また、健康だけでなく、飲酒運転や暴力、虐
待、自殺など、さまざまな問題を引き起こすことがあります。

②飲酒量を減らすポイント
◆一日に飲むお酒の量の上限を決める。
◆アルコール度数が低いお酒やソフトドリンクを飲 
　むようにする。
◆自宅にお酒を買い置きしない。
◆はしご酒をしないように、必要以上のお金を持ち
　歩かない。
◆お酒を勧められた場合に、上手に断る練習をして
　おく。（「お酒を控えるよう医師から言われている」
　など）

二日酔いで、仕事を休んだり、約束
を守らなかったりしたことがある

健康診断で肝機能の
異常を指摘された

お酒を飲んでいる時間が長
く、以前より飲む量が増えた

お酒を飲んでいた間の記憶がないことがある

酒を飲まないとイライラすることがある

お酒を飲む機会が多く、少しの
つもりが大量に飲んでしまう・・・

①適度な飲酒のポイント
◆自分のペースで楽しく、ゆっくり飲む。
◆週に2回は、お酒を飲まない日とする。
◆食事をしながら飲む。
◆1日に飲むお酒の量の目安を守る。
　（※女性や高齢者はもっと少なめに）

ビール中瓶1本

日本酒1合

ウィスキーダブル1杯

酎ハイ（6％）
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