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【
曽
山 

信
彦
】
昨
年
六
月
の

あ
る
日
曜
日
、
日
本
医
師
会
認

定
産
業
医
（
工
場
や
事
業
所
の

健
康
診
断
・
健
康
管
理
を
行
う

専
門
医
）
の
更
新
講
習
に
出
席

し
た
。 

 

糖
尿
病
運
動
療
法
の
第
一
人

者
で
あ
る
名
古
屋
大
学
総
合
保

健
体
育
科
学
セ
ン
タ
ー
の
佐
藤

教
授
の
お
話
を
聞
い
た
。 

運
動
療
法
は
現
代
人
で
は
、
労

働
・
レ
ジ
ャ
ー
・
通
勤
の
中
で

で
き
る
運
動
に
と
り
組
め
ば
よ

い
。
食
後
一
～
二
時
間
経
過
し

て
、
血
糖
値
が
上
昇
す
る
時
間

帯
が
効
果
的
で
あ
る
。 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
は
三
日
以

内
に
低
下
す
る
た
め
日
を
空
け

ず
に
週
に
三
～
五
日
以
上
行

う
。
散
歩
・
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
サ

イ
ク
リ
ン
グ
・
水
泳
な
ど
が
で

き
な
い
人
で
も
筋
力
体
操
を
十

～
三
十
分
、
や
や
楽
で
あ
る
と

感
じ
る
ぐ
ら
い
で
続
け
れ
ば
よ

い
。
と
聞
き
、
な
る
ほ
ど
と
思

っ
た
。 

 

神
戸
朝
日
ホ
ー
ル
で
の
講
習

会
を
終
え
医
院
へ
帰
る
途
中
、

あ
る
老
人
が
散
歩
し
て
い
る
光

景
が
目
に
入
っ
た
。
私
が
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
し
て
ケ
ア
プ

ラ
ン
を
立
て
て
い
る
脳
梗
塞
後

遺
症
の
患
者
様
が
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
の
見
守
り
の
も
と
に
杖
を
つ

き
な
が
ら
一
歩
ず
つ
ゆ
っ
く
り

と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
い
た
の

で
あ
る
。
私
は
ハ
ッ
と
し
た
。

（
次
号
に
続
く
） 

①
当
院
で
は
半
自
動
除
細
動
器

（
Ａ
Ｅ
Ｄ
）
を
設
置
し
て
い
ま

す
。
最
近
問
題
と
な
っ
て
い
る

ス
ポ
ー
ツ
中
な
ど
の
心
臓
突
然

死
に
対
す
る
心
肺
蘇
生
法
に
有

用
で
す
。 

院
長
は
日
本
医
師
会
認
定
ス
ポ

ー
ツ
医
と
し
て
津
名
郡
健
康
大

学
の
救
急
医
療
講
座
に
、
岡
崎

看
護
師
と
共
に
長
年
か
か
わ
り

Ａ
Ｅ
Ｄ
の
重
要
性
を
認
識
し
、

当
院
に
導
入
し
ま
し
た
。
詳
細

は
当
院
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。 

②
当
院
の
外
装
工
事
（
十
五
年

十
月
二
十
日
か
ら
十
二
月
四

ふ
れ
あ
い
ニ
ュ
ー
ス 

 

１．飲酒の失敗例から学ぶ 
お酒で失敗した経験は多くの人があるもので

す。ときには周囲の人に協力してもらい、自分

の飲酒パターンをしっかり見極めましょう。 

<見極めのポイント> 

どのくらい飲んだら酔うか？どんな飲み方をすると

悪酔いするか？自分の適度な飲酒ペースは？ 

２．飲酒ルールをつくる？ 
健康・生活面を考慮して、自分にあった飲酒ル

ールをつくりましょう。 

<守りたい飲酒ルール> 

適量を守る・食べながらゆっくり飲む・たまに飲ん

でも大酒しない・週に２日は休肝日 

３．適度な飲酒量を守る 
一番大切なことは、「もう少し飲みたい・・・」

と思っても自分でセーブすること。お酒の適量

を守ることが肝心です。 

<健康を守るための適度な飲酒量（１日）> 

ビールなら⇒中ビン１本・日本酒なら⇒１合・ワイ

ンなら⇒グラス２杯・ウイスキーなら⇒ダブル１

杯・焼酎（３５度）なら⇒グラス 1/2 杯 

４．周囲に減酒（禁酒）宣言する 
誰しも自分にはついつい甘くなり「今日くらい

はいいか」と飲んでしまうものです。 

家族や同僚など周囲の人に「周囲に減酒（禁酒）

宣言」して、飲んでしまいそうになったら、周

囲から声をかけてもらうようにしましょう。 

お酒と上手につきあうための４つの方法 
健康は何にも代えがたい大切なものです。でも、いきなり禁酒といっても、な

かなか実行するのは難しいでしょう。先ずは自分にあったお酒の飲み方を見つけ
て、お酒の量をコントロールするように心がけてみましょう。 

日
，
関
西
ハ
ウ
ス
工
業
施
工
）

が
無
事
終
了
致
し
ま
し
た
。 

開
院
十
二
年
を
経
過
し
ま
し

た
の
で
今
回
、
耐
久
性
・
耐
熱

性
に
優
れ
た
ド
リ
ー
ム
コ
ー
ト

を
採
用
し
、
こ
れ
ま
で
よ
り
明

る
い
色
に
致
し
ま
し
た
。 

工
事
中
は
通
院
御
加
療
に
ご

不
便
を
お
か
け
致
し
ま
し
た

が
、
皆
様
に
ご
協
力
い
た
だ
き

ま
こ
と
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。 

③
消
防
法
の
改
正
に
伴
い
、
当

院
に
自
動
火
災
報
知
器
を
設
置

致
し
ま
し
た
。 

月
一
回
当
院
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
委

員
会
で
は
院
内
の
パ
ト
ロ
ー
ル

を
行
い
各
部
屋
・
廊
下
・
玄
関
・

通
路
の
自
動
火
災
報
知
器
を
点

検
す
る
と
共
に
年
一
回
、
院
内

防
火
・
防
災
研
修
を
行
っ
て
い

ま
す
。 

  

平
成
十
六
年
を
機
に
紙
面
を
模

様
替
え
し
ま
し
た
。 

本
年
も
よ
ろ
し
く 

お
願
い
申
し 

上
げ
ま
す
。 

お
知
ら
せ 


