
「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）
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よりよい生活リズムでよりよい生活リズムで
『早寝・早起き・朝ごはん』『早寝・早起き・朝ごはん』

　
「
お
酒
が
お
い
し
く
て
つ
い
つ
い
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
う
…
」
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

適
度
な
飲
酒
は
ス
ト
レ
ス
を
少
な
く
し
た
り
、
血
行
を
良
く
す
る
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

度
を
越
す
と
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
こ
の
機
会
に
お
酒
の
量
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　食欲のわかないときや時間がないと
きでもサッと食べられるスープは朝食
にもお勧めです。

作りやすい分量（１人分）

　トマトジュース（食塩無添加） １５０㍉㍑

　ミックスビーンズ（缶詰） ３０㌘

　ベーコン ２０㌘

　コンソメスープの素（顆粒）

 小さじ１／４

　塩 少々

　オリーブオイル 小さじ１／２

作 り方
　 ①ベーコンを幅１㌢に切る
　 ②全ての材料を器に入れて、電子レ
ンジで加熱する（６００㍗で約５分）

　 ③オリーブオイルを回しかければ出
来上がり！

　寝る時間が遅くて朝ギリギリまで寝ていたりすると、朝は食欲がわきにく

いものです。早起きをして、朝ごはんをおいしく、しっかり食べる規則正し

い生活習慣は、心と体の健康につながります。

今月のオススメ

朝
食
で
脳
が
目
覚
め
る

　

朝
食
を
取
る
と
、
眠
っ
て
い
た

脳
や
体
が
目
覚
め
ま
す
。
し
か

し
、
朝
食
を
抜
く
と
脳
を
働
か
せ

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
、
勉
強

や
仕
事
に
集
中
で
き
な
か
っ
た

り
、
体
が
だ
る
い
な
ど
の
症
状
が

現
れ
た
り
し
ま
す
。

　

町
が
平
成
28
年
に
行
っ
た
栄
養

調
査
で
は
、
子
育
て
世
代
（
20
〜

30
代
）
の
皆
さ
ん
が
と・

て・

も・

心
配

レンジ
で簡単

！
レンジ

で簡単
！

豆豆ののト
マトトマト

スープスープ

お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
と
…

　

毎
日
、
適
量
以
上
に
お
酒
を
飲

み
続
け
る
と
、
体
に
さ
ま
ざ
ま
な

障
害
が
生
じ
て
き
ま
す
。

　

逆
に
お
酒
の
量
を
減
ら
す
こ
と

で
、
血
圧
が
下
が
る
、
血
糖
値
が

下
が
る
、
体
重
が
減
る
、
肝
臓
の

機
能
が
良
く
な
る
な
ど
、
良
い
こ

と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

こ
ん
な
と
き
は

お
酒
を
飲
ま
な
い
で
！

◎
妊
娠
中
や
授
乳
中
の
女
性
（
胎

児
や
赤
ち
ゃ
ん
に
影
響
し
ま
す
）

◎
服
薬
中
（
薬
が
う
ま
く
作
用
し

な
か
っ
た
り
、
副
作
用
が
出
た

り
す
る
危
険
が
あ
り
ま
す
）

◎
体
調
が
悪
い
と
き

※
未
成
年
の
飲
酒
や
飲
酒
運
転
は

絶
対
に
ダ
メ
で
す
！

お
酒
と
上
手
に

付
き
合
う
た
め
に

　

春
は
歓
送
迎
会
や
お
花
見
な

ど
、
飲
酒
の
機
会
が
多
い
季
節
で

す
。
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
う
た

め
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
、
楽
し

く
飲
酒
し
ま
し
ょ
う
。

無
理
に
お
酒
を
勧
め
な
い

　

体
質
や
体
調
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
理
由
で
お
酒
を
飲
め
な
い
人
が

い
ま
す
。
飲
め
な
い
人
に
無
理
に

お
酒
を
勧
め
る
と
、
お
互
い
に
つ

ら
い
思
い
を
す
る
こ
と
が
あ
る
の

朝
食
は
一
日
の

活
力
源
で
す
！

お
い
し
く
て
も
、

飲
み
す
ぎ
注
意
で
す
！

齋藤  紀子齋藤  紀子
管理栄養士管理栄養士

佐藤  実菜佐藤  実菜
保健師保健師

適度なお酒の量は？

お酒の適量は純アルコールで 20㌘

程度といわれており、酒類別に見る

と次のとおりです。また、女性や

65 歳以上の人、持病のある人、お

酒の弱い人などはこの半分程度の量

が適量といわれています。

日本酒（15㌫）　　　　　　　　　１合（約 180㍉㍑）

ウイスキー（40㌫）　　　　　　　ダブル１杯（約 60㍉㍑）

ビール（５㌫）　　　　　　　　　 中瓶１本（約 500㍉㍑）

缶チューハイ（７㌫）　　　　　　 １缶（約 350㍉㍑）

焼酎（25㌫）　　　　　　　　　　 0.6 合（約 110㍉㍑）

ワイン（12㌫）　　　　　　　　　グラス１杯（約 180㍉㍑）

脳細胞の破壊脳細胞の破壊

高血圧高血圧
心臓病心臓病

肝臓障害肝臓障害

糖尿病糖尿病

アルコール依存症アルコール依存症

がんのリスクがんのリスク

胃腸障害胃腸障害

で
や
め
ま
し
ょ
う
。

一
気
に
飲
ま
な
い

　

お
酒
が
得
意
な
人
で
も
一
気
飲

み
な
ど
を
す
る
と
急
性
ア
ル
コ
ー

ル
中
毒
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
危
険
で
す
の
で
や
め
ま
し
ょ

う
。

飲
む
と
き
は
食
べ
な
が
ら

　

食
べ
物
を
食
べ
な
が
ら
お
酒
を

飲
む
と
、
食
べ
物
が
胃
腸
の
粘
膜

に
付
着
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る

胃
腸
へ
の
負
担
を
減
ら
し
て
く
れ

る
ほ
か
、
飲
み
過
ぎ
の
防
止
に
も

な
り
ま
す
。
で
も
、
お
つ
ま
み
な

ど
の
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
。
カ
ロ

リ
ー
オ
ー
バ
ー
と
な
り
、
肥
満
な

ど
に
つ
な
が
り
ま
す
。

週
に
２
日
は
休
肝
日
を

　

人
も
内
蔵
も
、
休
み
な
く
働
く

の
は
と
て
も
大
変
な
こ
と
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
し
て
く
れ
る

肝
臓
を
休
ま
せ
る
た
め
に
、
１
週

間
に
連
続
し
て
２
日
以
上
、
お
酒

を
飲
ま
な
い
日
「
休
肝
日
」
を
作

り
ま
し
ょ
う
。

に
ダ
メ
で
す
！

な
状
況
で
、
朝
食
を
ほ
と
ん
ど
毎

日
食
べ
る
と
い
う
人
が
57
・
５
％

と
６
割
に
満
た
な
い
状
況
で
し
た

（
左
上
グ
ラ
フ
参
照
）。

　

親
世
代
の
欠
食
率
が
高
い
と
、

子
ど
も
の
朝
食
に
も
悪
影
響
を
与

え
て
し
ま
い
ま
す
。
規
則
正
し
い

生
活
の
メ
リ
ッ
ト
を
理
解
し
、
大

人
も
子
ど
も
も
み
ん
な
が
朝
ご
は

ん
を
食
べ
、
生
き
生
き
と
毎
日
過

ご
せ
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。

〈〈
朝
食
習
慣
の
ス
テ
ッ
プ
〉〉

ス
テ
ッ
プ
１
＝
朝
食
を
食
べ
る
習

慣
の
な
い
人
は
、
何
か
食
べ
ま

し
ょ
う
（
お
に
ぎ
り
１
個
や
バ
ナ

ナ
１
本
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
）

ス
テ
ッ
プ
２
＝
「
お
に
ぎ
り
や
バ

ナ
ナ
く
ら
い
な
ら
毎
日
食
べ
て
る

よ
！
」
と
い
う
人
は
、
ワ
ン
ラ
ン

ク
上
を
目
指
し
て
朝
食
に
何
か
一

品
追
加
し
ま
し
ょ
う
！
（
サ
ラ

ダ
、
き
ん
ぴ
ら
、
み
そ
汁
、
ゆ
で

卵
な
ど
）

ス
テ
ッ
プ
３
＝
朝
食
上
級
者
は
、

ご
飯
を
主
食
に
し
て
、
具
だ
く
さ

ん
の
み
そ
汁
、
納
豆
や
目
玉
焼
き

な
ど
の
お
か
ず
に
加
え
、
お
ひ
た

し
や
サ
ラ
ダ
な
ど
の
副
菜
が
添
え

ら
れ
れ
ば
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
で
す
！
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朝食をほとんど毎日食べる人の割合朝食をほとんど毎日食べる人の割合

20～30代の皆さんの朝食摂取率の低さが心配です！

町平均町平均 2020～～30代30代 4040～～50代50代 6060～～70代70代 80代以上80代以上

91.991.9 94.194.1
84.684.6

47.647.6

男
性
男
性

女
性
女
性

91.691.6 98.598.5 97.197.1
85.385.3

68.468.4
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