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飲
酒
は
適
量
で

　｢

酒
は
百ひ

ゃ
く
薬や

く

の
長
」と
も
い
わ
れ
ま
す

が
、
飲
み
過
ぎ
は
健
康
障
害
を
引
き
起

こ
す
要
因
と
な
り
ま
す
。
同
量
の
ア
ル

コ
ー
ル
を
飲
ん
で
も
、個
人
の
体
重（
血

液
量
）や
分
解
酵
素
の
差
で
、
肝
臓
の

処
理
能
力
も
異
な
り
、
血
中
ア
ル
コ
ー

ル
濃
度
に
も
個
人
差
が
生
ま
れ
ま
す
。

特
に
日
本
人
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
弱
い
人

が
多
く
、
分
解
酵
素

の
働
き
が
悪
い
人
が
、

全
体
の
約
４
割
い
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
・
代
謝

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
胃
や
小
腸
な
ど
で
吸

収
さ
れ
、
肝
臓
で
分
解
さ
れ
ま
す
が
、

適
量
を
超
え
る
と
、
脳
や
全
身
に
送
ら

れ
、
運
動
機
能
や
言
語
機
能
に
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
。

上
手
に
ア
ル
コ
ー
ル
と
付
き
合
い

ま
し
ょ
う

▼
楽
し
く
飲
む

　
適
量
の
飲
酒
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し

ま
し
ょ
う
。
や
け
酒
は
飲
み
過
ぎ
の
も

と
で
す
。
ま
た
、
飲
酒
を
強
要
す
る
こ

と
は
ア
ル
コ
ー
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
に
当

た
り
ま
す
。

▼
自
分
の
ペ
ー
ス
で
適
量
を
飲
む

　
飲
む
ペ
ー
ス
が
速
い
と
、
血
中
の
ア

ル
コ
ー
ル
濃
度
が
急
に
高
く
な
り
、
体

の
障
害
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
自

分
の
飲
酒
の
適
量
を
知
り
、
時
間
と
場

所
に
応
じ
た
節
度
あ
る
飲
み
方
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

▼
薬
と
一
緒
に
飲
ま
な
い

　
ア
ル
コ
ー
ル
と
薬
を
一
緒
に
飲
む
と
、

胃
腸
を
痛
め
た
り
、
薬
が
正
し
く
作
用

し
な
か
っ
た
り
し
ま
す
。

▼
食
べ
な
が
ら
飲
む
習
慣
を
身
に
付
け
る

　
空
腹
の
状
態
で
た
く
さ
ん
飲
む
と
、

胃
腸
を
強
く
刺
激
し
て
粘
膜
が
荒
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
魚
や
大
豆
製
品
を
取
る

こ
と
で
胃
腸
を
守
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

吸
収
を
抑
え
、
肝
臓
の
負
担
を
軽
く
し

ま
し
ょ
う
。

▼
度
数
の
高
い
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
薄

　め
る

　
度
数
の
高
い
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
、

胃
腸
を
強
く
刺
激
し
ま
す
。
水
で
薄
め

る
な
ど
、
で
き
る
だ
け
薄
め
て
飲
み
ま

し
ょ
う
。

▼
遅
く
て
も
夜
12
時
で
切
り
上
げ
る

　
次
の
日
ま
で
体
内
に
ア
ル
コ
ー
ル
を

残
さ
な
い
た
め
に
、
な
る
べ
く
早
い
時

間
に
切
り
上
げ
ま
し
ょ
う
。

▼
飲
酒
後
の
運
動
・
入
浴
は
控
え
る

　
飲
酒
後
の
運
動
や
入
浴
は
、
酔
い
が

回
り
や
す
く
な
っ
た
り
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
が
遅
れ
た
り
し
て
、
予
期
せ
ぬ
事

故
や
心
臓
発
作
、
脳
卒
中
を
引
き
起
こ

す
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

▼
休
肝
日
を
設
定
す
る

　
週
２
日
は
、
肝
臓
を
休
め
る
休
肝
日

を
決
め
、
肝
臓
に
負
担
を
掛
け
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼
肝
臓
な
ど
の
定
期
健
診
を
受
診
す
る

　
肝
臓
は｢

沈
黙
の
臓
器｣

と
も
呼
ば
れ
、

炎
症
が
あ
っ
て
も
初
期
に
は
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
肝
機
能
の

状
態
を
知
る
た
め
に
も
、
定
期
的
に
健

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

いきいき健康情報

【問合先】＝市民健康課（川内保健センター内）　 　（22）8811

ビール
（５度）

日本酒
（15度）

焼酎
（25度）

ウイスキー
（40度）

ワイン
（12度）

男性
中ビン
１本

（500ml）

１合
（180ml）

0.6 合
（110ml）

ダブル
１杯

（60ml）

グラス
1.5 杯

（180ml）

女性・
高齢者

中ビン
0.5 本

（250ml）

0.5 合
（90ml）

ぐいのみ
１杯弱
（50ml）

シングル
１杯

（30ml）

グラス
１杯弱

（100ml）

1 日の適量（いずれか 1つ）

vol.63
飲酒

健康情報
このコーナーでは、市民の皆さんの健康づくりに
役立つ情報を掲載します。

いきいき

Vol.
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躍進
薩
摩
川
内
市

　

   

体
育
協
会

体育協会スポーツ団体紹介　スポーツ少年団

　
市
体
育
協
会
の
加
盟
団
体
か
ら
、

今
回
は
、
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
を
紹

介
し
ま
す
。

【
団
体
の
紹
介
】

　
薩
摩
川
内
市
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

は
、
心
身
共
に
健
康
で
豊
か
な
人

間
性
を
備
え
た
青
少
年
を
育
成
す

る
た
め
、
各
団
の
連
携
と
協
力
に

よ
り
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
基
本
理

念
に
の
っ
と
り
、
団
活
動
の
活

性
化
と
機
能
の
充
実
や
指
導
者
、

リ
ー
ダ
ー
、
育
成
母
集
団
の
資
質

向
上
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
本
年
度
は
、
指
導
者
２
５
０
人
、

団
員
７
３
２
人
で
、
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
、ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
、剣
道
、ホ
ッ

ケ
ー
な
ど
11
競
技
・
53
団
の
登
録

が
あ
り
ま
し
た
。

　
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
中
心
に
社
会

活
動
や
文
化
活
動
な
ど
の
い
ろ
い

ろ
な
活
動
を
通
し
て
、
団
員
、
指

導
者
、
リ
ー
ダ
ー
の
育
成
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

【
活
動
内
容
】

〇 

リ
ー
ダ
ー
研
修
会（
６
月
）

〇 

市
民
運
動
会（
10
月
）

〇 

交
歓
交
流
大
会（
11
月
）

〇 

国
内
交
流
事
業（
富
山
県
魚
津

市
）

■
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

　
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
一
層
の
充

実
を
図
り
、
野
外
活
動
な
ど
の
共

同
生
活
を
通
じ
て
責
任
感
や
積
極

性
、
協
調
性
を
養
い
、
リ
ー
ダ
ー

と
し
て
の
能
力
を
向
上
さ
せ
る
こ

と
を
目
的
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

■
市
民
運
動
会

　
市
民
運
動
会
で
は
、
開
会
式
や

躍
進
体
育
協
会
で
の
プ
ラ
カ
ー
ド

保
持
な
ど
競
技
役
員
と
し
て
の
協

力
や
、
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
８
０
０

ｍ
リ
レ
ー
へ
の
参
加
な
ど
で
運
動

会
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
す
。

■
交
歓
交
流
大
会

　
市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
が
一

堂
に
集
い
、
デ
ィ
ス
ク
ゴ
ル
フ
、

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
な
ど
を
他

競
技
の
団
員
と
体
験
す
る
こ
と
に

よ
り
、
相
互
の
交
流
と
親
睦
を
図

る
と
と
も
に
、
団
員
の
協
調
性
や

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
を
養

い
ま
す
。

■
国
内
交
流
事
業

　
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
通
じ
、
他
県

の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
と
の
友
好
関

係
と
相
互
理
解
を
深
め
る
と
と
も

に
、
団
員
相
互
の
友
情
の
輪
を
広

げ
、
今
後
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の

推
進
と
青
少
年
の
健
全
育
成
に
寄

与
す
る
こ
と
を
目
的
に
、
富
山
県

の
魚
津
市
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
と
隔

年
で
派
遣
と
受
け
入
れ
の
交
流
事

業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
度
は
、
魚
津
市
ス
ポ
ー
ツ

少
年
団
の
指
導
者
や
団
員
42
人
を

受
け
入
れ
、
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
や
ス

ポ
ー
ツ
交
流（
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ

ル
フ
）を
行
い
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
、
12
月
に
本
市
の
団

員
を
魚
津
市
に
派
遣
し
、
ホ
ー
ム

ス
テ
イ
や
ス
キ
ー
交
流
を
行
う
予

定
で
す
。

【
役
員
】

▼ 

本
部
長
　
　
　
勝か

つ

田た

　
芳よ

し
た
か孝

▼ 

副
本
部
長
　
　
中な

か

野の

　
忠た

だ
か
ず和

▼ 

副
本
部
長
　
　
西に

し
ぞ
の薗

　
久ひ

さ

枝え

▼ 

理
事
長
　
　
　
藤ふ

じ
さ
き﨑

　
幸こ

う
い
ち一

【
問
合
先
】

ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
事
務
局（
本
庁

ス
ポ
ー
ツ
課
内
）

（
23
）５
１
１
１（
内
線
５
４
３

５
）

▲市民運動会「躍進体育協会」

▲交歓交流大会「表彰式」

▲富山県魚津市との国内交流事業

▲市民運動会「スポーツ少年団800ｍリレー」
▲リーダー研修会

「チームワークゲーム」
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