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「
ポ
タ
ジ
ェ
」
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
ポ
タ
ー

ジ
ュ
に
由
来
す
る
フ
ラ
ン
ス
語
で
、

ス
ー
プ
材
料
と
な
る
野
菜
や
果
樹
、

ハ
ー
ブ
や
花
を
育
て
る
庭
を
指
し
ま

す
。

　

コ
ラ
ム
に
書
く
た
め
に
調
べ
る

と
、
そ
の
歴
史
は
エ
デ
ン
の
園
か
ら

始
ま
っ
た
と
い
う
文
献
が
あ
り
、
ま

た
、
フ
ラ
ン
ス
で
は
、
ル
イ
14
世
の

食
卓
を
彩
る
野
菜
や
果
樹
を
栽
培
す

る
た
め
、
ヴ
ェ
ル
サ
イ
ユ
宮
殿
内
に

「
ポ
タ
ジ
ェ
・
デ
ュ
・
ロ
ワ
」
と
名

付
け
た
菜
園
を
管
理
し
て
い
た
こ
と

も
分
か
り
ま
し
た
。

　
歴
史
的
な
背
景
は
露
知
ら
ず
、
十

数
年
前
に
園
芸
雑
誌
で
記
事
を
読
ん

だ
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
我
が
家
の

狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
「
ポ
タ
ジ
ェ
」
も

ど
き
の
庭
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
。

植
物
を
管
理
す
る
た
め
早
寝
早
起
き

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
た
り
、
季
節
ご

と
に
花
々
の
開
花
や
果
樹
の
実
り
を

得
る
こ
と
は
、
想
像
以
上
に
癒
や
し

効
果
が
あ
り
、
こ
れ
ま
で
飽
き
る
こ

と
な
く
続
け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

　
最
近
で
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
や
金
蘭
荘
（
旧
サ
ン
ワ
ー
ク
し

ば
た
）、
南
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
等
、
社

会
福
祉
協
議
会
が
管
理
す
る
施
設

で
、
職
員
の
皆
さ
ん
が
花
壇
や
庭
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
特
に
、
金
蘭
荘
で
は
、
新
発
田
中

央
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
様
か
ら
ご
協

力
を
い
た
だ
き
、
須
坂
市
か
ら
嫁
入

り
し
た
リ
ン
ゴ
の
樹
を
シ
ン
ボ
ル
ツ

リ
ー
に
、
数
種
類
の
果
樹
や
草
花
で

ポ
タ
ジ
ェ
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
。

　
少
し
前
の
事
で
す
が
、
生
き
づ
ら

さ
を
抱
え
た
若
者
達
と
職
員
が
眠
い

目
を
擦こ

す
り
、
朝
７
時
か
ら
草
取
り
作

業
に
励
み
ま
し
た
。
汗
を
び
っ
し
ょ

り
か
い
た
後
の
朝
ご
は
ん
で
、
炊
き

立
て
の
お
に
ぎ
り
を
頬
張
っ
た
と
た

ん
「
う
ま
ー
い
！
」
と
の
大
き
な
声

で
、
室
内
に
笑
い
が
溢
れ
ま
し
た
。

普
段
は
口
数
が
少
な
い
彼
ら
の
笑
顔

も
「
ポ
タ
ジ
ェ
」
か
ら
の
素
敵
な
贈

り
物
。

　
春
に
向
け
、
金
蘭
荘
で
庭
作
業
に

精
を
出
し
て
い
る
若
者
を
見
か
け
た

ら
「
い
い
ポ
タ
ジ
ェ
だ
ね
」
と
声
を

掛
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。貴
方
に
も
、

贈
り
物
が
届
け
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
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ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
ら
な
い
た
め
の

上
手
な
ア
ル
コ
ー
ル
の
付
き
合
い
方

ド
ク
タ
ー
よ
り

医療法人 社団
すずき医院

（新発田市御幸町 2-12-1） 

鈴木　拓
たく
次
じ

　

夏
の
猛
暑
に
冷
た
い
ビ
ー
ル
が

恋
し
く
な
り
な
が
ら
こ
の
原
稿
を

書
い
て
い
ま
す
が
、
掲
載
さ
れ
る

頃
に
は
熱
燗
が
恋
し
く
な
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
季
節
に
よ
っ

て
様
々
な
風
味
を
楽
し
め
る
ア
ル

コ
ー
ル
で
す
が
、
過
度
に
摂
取
す
る

と
心
身
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
交

友
関
係
や
社
会
的
立
場
ま
で
様
々

な
支
障
を
き
た
す
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
そ
ん
な
状
態
と
な
っ
て
も

自
身
の
意
思
で
飲
酒
を
止
め
ら
れ

ず
続
け
て
し
ま
う
、
こ
れ
が「
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
」で
す
。
お
酒
を
嗜

む
方
な
ら
誰
も
が
起
こ
り
う
る
、
潜

在
的
に
は
全
国
で
１
０
０
万
人
を

超
え
る
人
が
罹
っ
て
い
る
と
も
言

わ
れ
る
こ
の
病
気
に
な
ら
な
い
為

に
は
日
頃
ど
う
い
う
点
に
注
意
す

べ
き
か
を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①
飲
酒
量
に
気
を
付
け
る

　

厚
生
労
働
省
は「
節
度
あ
る
適
度

な
飲
酒
」と
し
て
１
日
平
均
純
ア
ル

コ
ー
ル
で
20　g（
ビ
ー
ル
５
０
０

　
ml
缶
１
本
か
日
本
酒
１
合
程
度
）

と
定
義
し
て
い
ま
す（
女
性
や
高

齢
者
は
こ
れ
よ
り
更
に
少
な
い
こ

と
が
望
ま
し
い
よ
う
で
す
）。
飲

酒
習
慣
の
あ
る
方
は
こ
の
数
字
を

大
き
く
逸
脱
す
る
こ
と
の
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
必
要
に
応

じ
て
、
お
酒
を
家
や
手
元
に
置
か

な
い
こ
と
な
ど
の
環
境
整
備
も
。

②
飲
酒
の
頻
度
に
気
を
付
け
る　

　
止
め
た
く
て
も
止
め
ら
れ
な
い
…

そ
ん
な
状
態
を
防
ぐ
に
は
予
め
止

め
る
意
識
を
持
っ
て
お
く
こ
と
が

分
か
り
や
す
く
重
要
で
す
。
週
１

～
２
回
の
休
肝
日
の
設
定
は
文
字

通
り
肝
臓
を
休
め
る
の
み
な
ら
ず
、

依
存
の
病
態
を
予
防
す
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
飲
酒
機
会
に
つ

い
て
、
日
記
を
つ
け
て
み
る
の
も

問
題
の
把
握
や
解
決
に
有
効
で
す
。

③�

飲
酒
以
外
の
活
動
を
取
り
入
れ
る

　

前
項
と
も
関
連
し
ま
す
が
、
お

酒
が
生
活
の
中
心
に
な
っ
て
し
ま

わ
な
い
為
に
そ
れ
以
外
の
時
間
作

り
、
楽
し
み
や
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を

な
る
べ
く
探
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

友
人
と
の
交
流
、運
動
、音
楽
鑑
賞
、

読
書
な
ど
…
出
来
そ
う
な
も
の
で

何
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
ま
ず
お
酒
、

に
な
ら
な
い
よ
う
に
活
動
の
選
択

肢
を
持
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。

　

以
上
、
個
人
で
注
意
で
き
る
ポ

イ
ン
ト
を
簡
単
に
挙
げ
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
予
防
に
は

周
囲
の
理
解
や
協
力
も
大
切
で
、
不

安
や
恐
怖
を
感
じ
や
す
い
環
境
で

は
逃
避
的
に
依
存
と
な
り
や
す
く
、

自
身
の
行
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
な
く
な
る
と
後
ろ
め
た
さ
や
苛

立
ち
か
ら
孤
立
、
ま
す
ま
す
不
安

が
強
く
な
る
悪
循
環
を
生
み
ま
す
。

依
存
は
孤
独
の
病
と
も
言
わ
れ
る

所ゆ
え
ん以
で
す
が
、
だ
か
ら
こ
そ
独
り

で
抱
え
込
ま
ず
、
小
さ
な
悩
み
で

も
家
族
や
友
人
、
或
い
は
地
域
の

保
健
所
や
医
療
機
関
と
い
っ
た
専

門
家
と
も
気
軽
に
相
談
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
お
酒
は
社
交
の
場
を

彩
り
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
円

滑
に
す
る
等
良
い
側
面
も
確
か
に

持
っ
て
お
り
、
み
ん
な
で「
適
度
に
」

「
楽
し
く
」「
そ
れ
だ
け
で
な
く
」を

心
掛
け
て
い
き
た
い
で
す
ね
。



3

（※女性は約10 ～ 13gが目安とされています。）

適正飲酒で適正飲酒で
健康に過ごそう健康に過ごそう

管理栄養士
有賀　朱

あか

里
り

健康らいふ　健康らいふ　  食生活編食生活編

　
今
年
も
残
り
わ
ず
か
と
な
り
ま
し
た
。
年
末
年

始
に
は
お
酒
を
飲
む
機
会
が
増
え
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
お
酒
を
大
量
飲
酒
し
て
し
ま
う
と

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
ぐ
ん
と
高
め
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
お
酒
と
の
上
手
な
付
き

合
い
方
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

お酒を飲む際のポイント

●食事と一緒にゆっくりと

　空腹を避けて飲むと胃腸でアルコールの吸収が穏やかになります。

●水分を積極的にとる（お酒を飲む前、飲みながら、飲んだ後）

　水やお茶などのアルコール以外の飲料を飲み、脱水を防ぎましょう。
　二日酔い予防や飲みすぎ防止にもつながります。

●飲まずに肝臓を休める日（休肝日）を週に２日つくる

●おつまみ選びに一工夫を

・おすすめのおつまみ
〇�野菜やきのこ類→アルコールや糖質の吸収を抑える食物繊維が含まれる
　１番最初に食べるようにすると、より効果が期待できます。
〇豆類→肝臓がアルコールを分解するときに使われるたんぱく質が豊富

・脂質や塩分の摂りすぎには注意！
　お酒の進む、味の濃いものや揚げ物などは高カロリーの上に、脂質や塩分もたっぷ
り含まれています。食べすぎには注意が必要です。〆

しめ
のラーメンにも気を付けましょう。

お刺身やサラダ、
枝豆、湯豆腐などが

オススメ！

あっさりで
薄味の

心がけを！

純アルコール
20g

１日の
適正飲酒量

は？

　しかし、適量にはかなり個人差がありますので、自分の適量と体調を
考えてお酒を飲むようにしましょう。
　純アルコール量は以下の計算式で求められます。

　普段お飲みになる際、適切かどうかご確認してみてはいかがでしょうか！

純アルコール（g）＝
アルコール度数（%）/100×量（ml）×0.8（アルコール比重）

ビール（５%）ビール（５%）
中瓶１本中瓶１本

【500ml】【500ml】

日本酒（15％）日本酒（15％）
１合１合

【180ml】【180ml】

ワインワイン
（12％）（12％）

グラス２杯グラス２杯
【200ml】【200ml】

焼酎焼酎
（25％）（25％）

【100ml】【100ml】

ウイスキーウイスキー
（43％）（43％）

ダブル１杯ダブル１杯
【60ml】【60ml】

チューハイチューハイ
（７％）（７％）

１缶１缶
【350ml】【350ml】

１日当たりの目安量（純アルコール 20g程度）
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「健康かいはつ」では、
健康に関するテーマや
取り上げてほしい内容を
募集しています

（採用された方には、粗品をプレゼント）

一般財団法人 下越総合健康開発センター
「健康かいはつ」編集係

〒957-8577
　新発田市本町4-16-83
TEL	 0254-24-1145
FAX	 0254-22-0492
E-メール	 kikaku06@kenkokaihatu.or.jp
ホームページ	 https://www.kenkokaihatu.or.jp

　

今
年
も
一
年
が
過
ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。時
の
流
れ
の
速
さ
に
驚
く
ば
か
り
で
す
。

一
年
を
振
り
か
え
っ
て
み
る
と
、
今
年
こ
そ

雑
然
と
し
た
家
の
中
を
片
付
け
よ
う
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
日
々
に
流
さ
れ
た
と
言
い

訳
し
、
思
う
よ
う
に
進
ま
な
か
っ
た
と
反
省

し
き
り
で
す
。

　
何
か
効
果
的
な
方
法
は
な
い
も
の
か
と
検

索
し
て
い
る
と
２
０
１
０
年
の
流
行
語
に
も

選
ば
れ
た「
断
捨
離
」が
目
に
留
ま
り
ま
し

た
。「
断
捨
離
」は
ヨ
ガ
の「
断
行
」・「
捨
行
」・

「
離
行
」の
３
つ
の
考
え
に
基
づ
い
て
提
唱
さ

れ
、不
要
な
も
の
を
処
分
す
る
だ
け
で
な
く
、

物
に
と
ら
わ
れ
ず
に
生
き
て
い
こ
う
と
す
る

考
え
を
指
す
の
だ
そ
う
で
す
。

　
な
る
ほ
ど
と
思
い
な
が
ら
、
見
渡
せ
ば
家

の
中
は
、
執
着
だ
ら
け
の
物
で
あ
ふ
れ
て
い

る
我
が
家
。
重
い
腰
を
上
げ
な
が
ら
、「
断

捨
離
」の
精
神
で
新
年
を
迎
え
る
べ
く
準
備

に
取
り
か
か
ろ
う
か
と
、
気
持
ち
を
新
た
に

し
た
と
こ
ろ
で
す
。	

長
谷
部　
和
美

編
　
集
　
後
　
記

体 操 教 室 　 見 学 ・ 体 験 で きます！体 操 教 室 　 見 学 ・ 体 験 で きます！
　当センターでは、通年で７つの体操教室を開講しています。
◆午前コース　午前10時～ 11時30分

教室名 曜　日 対　象

スマイルライフ 月 70～ 74歳の方

ダイエットアップ 火 脂肪を減らしたい方

ボディシェイプ 水 しっかり運動したい方

ヘルシーサポート 木 軽い運動をしたい方

ヘルシーアップ 金 基礎体力をつけたい方

◆午後コース　午後１時30分～３時

教室名 曜　日 対　象

ビギナーズ 月 基礎体力をつけたい方

グットラク 金 初心者の方

　令和８年度４月からの受講者は３月に募集いたしますが、
事前に見学や体験ができます。予約制となっていますので、
ご希望の方はお電話ください。対象は、医師から運動制限を受けていない74歳までの方です。

お申込み・お問い合わせ先　健康増進指導課　☎0254-24-1145

市 町 村 乳 が ん 検 診 冬 期 の お 知 らせ市 町 村 乳 が ん 検 診 冬 期 の お 知 らせ
　当センターでは新発田市、胎内市、聖籠町、阿賀野市の乳がん検診を冬期間も実
施しています。乳がんは早期発見することで、より高い確率で完治させることがで
きますが、早期の乳がんは自覚症状がないことも多くあります。自覚症状がないう
ちに検診を受診することが大切です。市町村では、40歳以上の女性に２年に１回の受診を勧めています。
また、無料クーポンの対象年齢の方は自己負担なしで受診できます。受診対象でまだ受診されていない
方は、ぜひこの機会にご検討ください。なお、しこりなど気になる症状がある場合は、検診ではなく医
療機関を受診してください。詳しくは市町村の広報やホームページをご確認ください。

「健康かいはつ」が
リニューアルしました！

vol.97より「健康かいはつ」がリニューアルしまし
た。今後も健康にまつわる情報を発信していきま
すので、よろしくお願いします。

長谷川奉春 様	 山　初子 様	 伊藤　正明 様	 嶽岡　夏子 様
渡邊こまき 様	 本間　淳子 様	 鈴木　敏夫 様	 宮沢由香里 様
渡邉あかね 様	 齋藤　京子 様

厳正な抽選の結果、
次の10名の方が当選されました。応募総数 169 名　正解者数 167 名

前回（vol.96）の答え キ ン ギ ョ

クロスワードパズルは、前回をもって終了させていただくこととなりました。
たくさんの皆様よりご回答ありがとうございました。

クロスワードパズル


