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健康な生活を送るためのアルコールの適量は、純アルコールで 1 日 20㌘程度とされています。
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①じゃがいもは皮をむき、5㎜厚さの半月切り
にし、耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レ
ンジで 1 分半程度加熱する。
② 玉ねぎは5㎜幅に、ベーコンは2cm幅に切る。
③ フライパンにオリーブ油を熱し、じゃがいもを
入れて炒める。焼き色がついたら、玉ねぎ、ベー
コンを加えて炒め、塩、こしょうで調味する。

じゃがいも　　　　

玉ねぎ

ベーコン

オリーブ油　　　　
塩・こしょう
　

今月の逸品！ジャーマンポテト 材料（4 人分）

～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

157kcal、塩分 0.6g、食物繊維 10.3g
（1 人当たり）

小４個
(400g)
2/3 個

（120g）
４枚

（60g）
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少々　
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あなたのお酒の飲み方は大丈夫？
「酒は百薬の長」とは言うけれど…

   種類      容量   度数 純アルコール
ビール 500ml 5％ 20ｇ

ワイン 120ml
（グラス１杯） 13％ 12.5ｇ

焼酎 30ml
（シングル１杯） 25％ ６ｇ

チュウハイ 350 ｍｌ ７％ 20ｇ

ウイスキー 60 ｍｌ
（ダブル 1 杯） 43％ 20ｇ

ハイボール 350 ｍｌ ７％ 20g

日本酒 180 ｍｌ
（1 合） 13.8％ 20g

■一般的なお酒の種類別、純アルコール量一覧表
「純アルコール」量の計算式
アルコール飲料の容量 (ml) ×アルコール度数

（％）× 0.8 ＝純アルコール量（g）
※純アルコールとはアルコール飲料に含まれる
アルコールの量のことです

不適切な飲酒を続けると、アルコール健康障がいの原因となります。
また、飲酒運転、暴力、虐待、自殺など、さまざまな問題が生じるおそれもあります。

以下のような悩みをかかえていませんか？
●体の病気やケガ●飲酒運転●暴言・暴力●家事や育児ができない●うつ・不眠●遅刻や欠勤、仕事への影響
●経済的な問題●家庭の不仲●ブラックアウト（記憶が全くない）

お酒の飲み方が気になる人やお酒を減らしたいけど減らせない場合は、下記の窓口でご相談ください。
●福岡県精神保健福祉センター（電話 092-582-7500）
●南筑後保健福祉（環境）事務所　精神保健係（電話 0944-72-2176）

インターネットでアルコール関連情報の検索ができます。
●内閣府　アルコール関連問題啓発サイト
●厚生労働省　アルコール健康障がい対策サイト
●福岡県断酒協議会
●福岡県断酒連合会
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笑顔でいきいき 健康だより
問健康づくり課 健康係 
　（℡ 64-1515）

【柳川山門医師会】
休日当番医診療時間は午前９時〜午後 5 時（救急
指定病院は除く）ですが、受診の際は電話で確認
ください。
●内科救急指定病院＝長田病院 ( ℡ 72-3501)

【柳川山門歯科医師会】
●歯科休日救急診療＝歯科保健センター ( ℡ 74-
1333) 診療時間：午前 10 時〜午後 1 時、午後
2 時〜 5 時
※12/29〜1/3はお正月休みのため当番医まで。

【大牟田医師会・歯科医師会】
休日当番医診療時間は【内科・小児科・外科】
午前 9 時〜午後 6 時、【眼科・歯科】午前 9 時
〜午後 5 時（※ひまわり眼科午前 10 時〜午後 6
時）ですが、受診の際は電話で確認ください。

※当番医は変更の場合があるため、当日の新聞などで確認ください。問い合わせは各医療機関へお願いします。
※県内の在宅当番医は「ふくおか医療情報ネット」のホームページをご覧ください。 http://www.fmc.fukuoka.med.or.jp


