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東城支所市民生活室  主任保健師

Let's enjoy alcohol healthily

健康広場

栄　正人
　これからの時期、花見や送別会などでお酒に触れる機会が多くなってきます。
　酒は昔から百薬の長と言われ、適量であれば健康に良いとされていますが、反面、多量に飲み続けると「ア
ルコール依存症」や「肝障害」などさまざまな問題を誘発します。
　そこで、お酒との上手な付き合いが大切になってきます。

　自殺の原因の一つに「アルコール依存症」があり
ます。
　アルコール依存症とは、長年の酒の飲み過ぎが
もたらす進行性の病気です。飲酒を自分でコント
ロールできず、ほかの物事より飲酒をはるかに優
先させます。
　アルコール依存症患者は、そうでない人と比べ

て自殺で亡くなる割合が数倍～数十倍に高まると
言われています。また、アルコール依存症とうつ
病が合併するとどちらかが単独で発症するよりも
自殺の危険性がさらに高まります。そのため早め
の対処が大切です。
　アルコール問題でお困りの方は、身近な窓口に
ご相談ください。

健康的な
との付き合い方

h
e

a
lth

y
 c

o
lu

m
n

酒

《お酒との上手な付き合い方》
　次の５つの重要なポイントを参考に、健康的にお酒を飲みましょう。

適量を守りましょう

相談窓口：保健医療課健康推進係（☎ 0824-73-1255）・各支所市民生活室

休肝日を取りましょう

水などで薄めて
飲みましょう

食べながら
飲みましょう

飲んだアルコールより
少し多めの水を飲みましょう

純アルコール
にして１日約
20ｇです。これ
は、日本酒１合、
ビール中ビン１
本、ウイスキー
ダブル１杯、ワ
イングラス２杯
に相当します。

肝臓は２日休
ませれば元気
になります。

強いお酒は内
臓にダメージ
を与えます。
薄められるお
酒は薄めて飲
みましょう。

空腹時に飲む
と胃や肝臓に
大きな負担が
かかります。
食べながら飲
むとこれらの
臓器に優しく
飲めます。

アルコールには利尿作用があり、飲み
過ぎると脱水症状を起こしてしまいま
す。そのため、飲んだお酒より少し多め
の量の水を飲むことで、脱水を防ぐこ
とができ、肝臓の負担も軽減します。
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《３月は自殺対策強化月間です》

広島県代表の庄原っ子にエール
全国大会等出場者壮行式

生涯
学習課

新たに７人がガイド登録
庄原市文化財ガイド養成講座

生涯
学習課

　

ス
ポ
ー
ツ
部
門
で
全
国
大
会
へ
出
場

す
る
選
手
の
壮
行
式
が
１
月
29
日
、
多

く
の
関
係
者
の
出
席
の
も
と
市
役
所
本

庁
舎
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

木
山
耕
三
市
長
と
堀
井
秀
昭
市
議
会

議
長
が
激
励
の
あ
い
さ
つ
を
行
い
、
出

場
者
一
人
一
人
に
祝
金
と
花
束
が
贈
ら

れ
ま
し
た
。

　

出
場
者
を
代
表
し
て
杠　

翔
希
さ
ん

が
決
意
表
明
を
述
べ
、
大
会
で
の
活
躍

を
誓
い
ま
し
た
。

　

出
場
者
は
次
の
と
お
り
で
す
。

堀
井　

亮
佑
（
西
城
中
３
年
）

●
第
53
回
全
国
中
学
校
ス
キ
ー
大
会

と
き　

２
月
２
日
㈫
～
６
日
㈯

と
こ
ろ　

北
海
道
富
良
野
市

種
目　

ア
ル
ペ
ン
男
子
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト

ス
ラ
ロ
ー
ム

須
安
菜
々
香
（
高
野
中
１
年
）

●
第
53
回
全
国
中
学
校
ス
キ
ー
大
会

と
き　

２
月
２
日
㈫
～
６
日
㈯

と
こ
ろ　

北
海
道
富
良
野
市

種
目　

ア
ル
ペ
ン
女
子
ス
ラ
ロ
ー
ム

天
根　

千
晴
（
高
野
中
２
年
）

●
第
53
回
全
国
中
学
校
ス
キ
ー
大
会

と
き　

２
月
２
日
㈫
～
６
日
㈯

と
こ
ろ　

北
海
道
富
良
野
市

種
目　

ア
ル
ペ
ン
女
子
ス
ラ
ロ
ー
ム

堂
面　

風
人
（
高
野
中
３
年
）

●
第
53
回
全
国
中
学
校
ス
キ
ー
大
会

と
き　

２
月
２
日
㈫
～
６
日
㈯

と
こ
ろ　

北
海
道
富
良
野
市

種
目　

ア
ル
ペ
ン
男
子
ス
ラ
ロ
ー
ム

杠　
　

翔
希
（
比
和
中
２
年
）

●
第
53
回
全
国
中
学
校
ス
キ
ー
大
会

と
き　

２
月
２
日
㈫
～
６
日
㈯

と
こ
ろ　

北
海
道
富
良
野
市

種
目　

ア
ル
ペ
ン
男
子
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト

ス
ラ
ロ
ー
ム
、
ス
ラ
ロ
ー
ム

●
Ｊ
Ｏ
Ｃ
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

カ
ッ
プ
ア
ル
ペ
ン
競
技　

技
術
系

と
き　

３
月
25
日
㈮
～
29
日
㈫

と
こ
ろ　

岐
阜
県
高
山
市

種
目　

Ｋ
２
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト
ス
ラ
ロ
ー

ム
、
ス
ラ
ロ
ー
ム

小
田　

采
奈
（
比
和
中
３
年
）

●
第
53
回
全
国
中
学
校
ス
キ
ー
大
会

と
き　

２
月
２
日
㈫
～
６
日
㈯

と
こ
ろ　

北
海
道
富
良
野
市

種
目　

ア
ル
ペ
ン
女
子
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト

ス
ラ
ロ
ー
ム

熊
本　

心
優　
（
比
和
小
６
年
）

●
Ｊ
Ｏ
Ｃ
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

カ
ッ
プ
ア
ル
ペ
ン
競
技　

技
術
系

と
き　

３
月
25
日
㈮
～
29
日
㈫

と
こ
ろ　

岐
阜
県
高
山
市

種
目　

Ｋ
１
ス
ー
パ
ー
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト

ス
ラ
ロ
ー
ム
、
ス
ラ
ロ
ー
ム

新
井　
　

蓮
（
庄
原
中
２
年
）

●
第
10
回
全
国
中
学
生
空
手
道
選
抜
大

会と
き　

３
月
28
日
㈪
～
30
日
㈬

と
こ
ろ　

北
海
道
北
広
島
市

種
目　

男
子
個
人
組
手
（
中
学
２
年
の

部
）

角
田　

駿
介
（
三
次
高
１
年
・
西
城
町
）

●
第
31
回
全
国
高
等
学
校
新
体
操
選
抜

大
会

と
き　

３
月
19
日
㈯
～
21
日
㈪

と
こ
ろ　

長
野
県
長
野
市

種
目　

団
体
競
技
（
男
子
）

　

生
涯
学
習
課

は
、市
民
や
観

光
客
に
地
域
の

魅
力
を
紹
介
す

る「
文
化
財
ガ

イ
ド
」の
養
成

講
座
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

　

５
期
目
と
な

る
本
年
度
は
、

庄
原
市
観
光
協

会
の「
さ
と
や

ま
ガ
イ
ド
養
成

講
座
」と
連
携

し
て
、現
地
研

修
を
中
心
と
し
た
４
講
座
を
開
講
。実
践
的

な
ガ
イ
ド
ス
キ
ル
を
身
に
付
け
、ガ
イ
ド
に

不
可
欠
な
庄
原
市
の
歴
史
・
文
化
・
自
然
な

ど
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
る
た
め
、市
内
で

ガ
イ
ド
と
し
て
活
躍
し
て
い
る
方
を
講
師

に
迎
え
ま
し
た
。

　

11
月
か
ら「
庄
原
英
学
校
と
倉
田
百
三
」

「
庄
原
地
域
の
天
然
記
念
物
の
観
察
」「
庄
原

市
歴
史
民
俗
資
料
館
内
見
学
」を
開
講
し
、

本
市
の
文
化
財
に
つ
い
て
学
習
し
ま
し
た
。

　

２
月
17
日
の
最
終
講
座
で
は「
東
城
の
ま

ち
な
み
歩
き
」と
題
し
、東
城
町
観
光
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
会
顧
問
の
藤
井
岑
雄
さ

ん
を
招
き
、現
在
に
残
る
近
世
か
ら
近
代
の

町
並
み
の
成
り
立
ち
を
歴
史
的
な
背
景
と

共
に
学
び
ま
し
た
。

　

本
年
度
の
講
座
で
は
７
人
が
ガ
イ
ド
と

し
て
登
録
さ
れ
、今
後
、さ
ま
ざ
ま
な
方
面

で
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

講師から西方寺の説明を受ける参加者
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齢
化
は
50
年
先
を
進
ん
で
い
る
と
言
っ

て
い
い
。
周
り
に
事
例
な
ど
な
い
。
自

ら
が
先
進
地
と
し
て
取
り
組
む
と
い
う

意
識
を
持
っ
て
ほ
し
い
」と
力
説
し
ま

し
た
。

　

そ
の
ほ
か
、
自
治
振
興
区
や
自
治
振

興
区
連
合
会
が
そ
れ
ぞ
れ
活
動
を
報
告

し
、
情
報
の
共
有
を
図
り
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は「
参
考
に
な
る
事
例

が
あ
っ
た
」「
い
ろ
い
ろ
な
取
り
組
み
が

聞
け
て
よ
か
っ
た
」と
い
っ
た
声
が
聞

か
れ
ま
し
た
。

ひょっとこ登場に沸く報告内容を熱心に傾聴する来場者

講演を熱心に聴く参加者

雪合戦ウェアに身を包み
PRを行う協力隊員 指導員に教わりながら楽しく滑走

川北さんの話を熱心に聴く参加者

講演する清水さん

　

庄
原
市
介
護
予
防
事
業
「
男
性

い
き
い
き
講
座
“
ひ
ょ
う
た
ん
ク

ラ
ブ
”」に
よ
る
毎
年
恒
例
の
新
春

お
笑
い
大
会
が
１
月
19
日
、総
領
健

康
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
、地

域
住
民
50
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

午
前
中
は
カ
ラ
オ
ケ
大
会
、午
後

か
ら
は
手
品
や
人
形
劇
な
ど
が
披

露
さ
れ
ま
し
た
。メ
ン
バ
ー
そ
れ
ぞ

れ
の
得
意
分
野
で
準
備
や
出
演
を

行
い
、地
域
へ
元
気
と
や
る
気
を
発

信
し
ま
し
た
。

　

ひ
ょ
う
た
ん
ク
ラ
ブ
代
表
の
塚

本
捷か

つ
し支
さ
ん
は
「
こ
れ
か
ら
も
地

域
の
人
と
の
ふ
れ
あ
い
を
楽
し
み

に
、活
動
の
輪
を
広
げ
て
い
き
た

い
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

ひ
ょ
う
た
ん
ク
ラ
ブ
で
は
月
１

回
、60
歳
か
ら
90
歳
の
男
性
メ
ン

バ
ー
28
人
が
仲
間
づ
く
り
や
生
き

が
い
づ
く
り
を
目
的
に
、料
理
教
室

や
お
花
見
・
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
な
ど

の
各
種
交
流
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

市
が
助
成
し
、県
立
広
島
大
学

が
取
り
組
ん
だ
研
究
成
果
を
発
表

す
る「
県
大
助
成
事
業
報
告
会
」を

２
月
22
日
、庄
原
市
ふ
れ
あ
い
セ
ン

タ
ー
で
開
催
し
、事
業
者
や
市
民
の

皆
さ
ん
な
ど
70
人
を
超
え
る
参
加

が
あ
り
ま
し
た
。

　

当
日
は
、こ
れ
ま
で
進
め
て
き
た

研
究
の
う
ち
、平
成
26
年
度
事
業
と

し
て
採
択
し
た
３
件
に
つ
い
て
、各

研
究
者
が
情
報
や
結
果
を
報
告
。

市
内
の
農
産
物
を
使
用
し
た
商
品

や
超
音
波
に
よ
る
イ
ノ
シ
シ
侵
入

防
止
装
置
の
開
発
、ど
ん
ぐ
り
コ
ロ

コ
ロ
豚
を
使
用
し
た
生
ハ
ム
製
造

と
販
売
に
向
け
た
調
査
研
究
の
成

果
や
そ
の
活
用
方
法
を
巡
っ
て
、活

発
な
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
後
、研
究
成
果
を
地
域
に
還

元
す
る
た
め
、事
業
化
へ
の
取
り
組

み
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

市
と
庄
原
市
観
光
協
会
は
、観

光
商
品
づ
く
り
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
学

ぶ
計
４
回
の
連
続
講
座「
庄
原
市
観

光
地
づ
く
り
講
座
」を
1
月
28
日
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
、市
内
観
光
関
係
者

な
ど
約
30
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
大
手
旅
行
会
社
で
あ
る

㈱
Ｊ
Ｔ
Ｂ
か
ら
、経
験
や
ノ
ウ
ハ
ウ

を
学
び
、滞
在
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発

を
目
的
に
実
施
す
る
も
の
で
す
。

　

同
社
は
講
演
で
、地
域
資
源
の
ブ

ラ
ン
ド
化
に
成
功
し
た
事
例
や
、旅

行
商
品
を
販
売
す
る
営
業
マ
ン
の

立
場
と
し
て
売
り
や
す
い
商
品
の

ポ
イ
ン
ト
を
説
明
。参
加
者
は「
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
通
じ
魅
力
的
な

旅
行
商
品
を
開
発
し
た
い
」な
ど
と

話
し
て
い
ま
し
た
。

　

本
講
座
は
３
月
10
日
ま
で
行
わ

れ
、開
発
し
た
旅
行
商
品
は
販
売
サ

イ
ト
へ
登
録
す
る
ほ
か
、市
観
光
協

会
が
企
画
す
る
ツ
ア
ー
で
の
実
施

や
、旅
行
会
社
へ
の
売
り
込
み
な
ど

誘
客
施
策
へ
活
用
す
る
予
定
で
す
。

　

１
月
17
日
、JO
IN

（
一
般
社
団
法

人
移
住
・
交
流
推
進
機
構
）と
総
務

省
が
主
催
す
る「JO

IN

移
住
・
交
流

＆
地
域
お
こ
し
フ
ェ
ア
」に
庄
原
市

か
ら
地
域
お
こ
し
協
力
隊
員
５
人

と
市
職
員
１
人
が
参
加
し
、庄
原
市

へ
の
定
住
を
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。

　

会
場
と
な
っ
た
東
京
ビ
ッ
グ
サ

イ
ト
に
は
、全
国
か
ら
約
４
０
０
の

団
体
が
出
展
。庄
原
市
は
移
住
・
交

流
相
談
ブ
ー
ス
で
移
住
の
相
談
を

受
け
ま
し
た
。ま
た
、体
験
ブ
ー
ス

で「
ヒ
バ
ゴ
ン
と
雪
合
戦
」体
験
を

実
施
。ヒ
バ
ゴ
ン
と
他
地
域
の
ゆ
る

キ
ャ
ラ
対
決
も
行
わ
れ
、注
目
を
集

め
ま
し
た
。

　

来
場
者
か
ら
「
広
島
県
で
雪
が

降
る
ん
で
す
か
」と
声
を
か
け
ら
れ

る
こ
と
も
多
く
、“
庄
原
な
ら
で
は

の
自
然
を
楽
し
む
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
”の
魅
力
を
直
接
伝
え
、印
象
づ

け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
後
も
首
都
圏
を
中
心
に
、庄

原
市
へ
の
定
住
を
Ｐ
Ｒ
し
て
い
き

ま
す
。

　

ス
キ
ー
の
技
術
向
上
と
楽
し
さ

を
知
る
こ
と
を
目
指
す
「
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
ス
ポ
ー
ツ
教
室
」を
１
月
31

日
、ス
ノ
ー
リ
ゾ
ー
ト
猫
山
で
開
催

し
ま
し
た
。

　

小
学
１
年
生
か
ら
大
人
ま
で
の

65
人
が
参
加
し
、そ
れ
ぞ
れ
の
レ
ベ

ル
に
応
じ
た
ク
ラ
ス
（
初
心
者
・
初

級
・
中
級
・
上
級
）に
分
か
れ
、全
日

本
ス
キ
ー
連
盟
公
認
指
導
者
か
ら
、

ス
キ
ー
の
基
本
・
競
技
技
術
な
ど
を

学
び
ま
し
た
。自
分
の
目
指
す
技
術

習
得
に
向
け
て
真
剣
に
取
り
組
み

な
が
ら
、お
互
い
を
励
ま
し
合
う
な

ど
、和
や
か
に
ス
キ
ー
を
楽
し
ん
で

い
ま
し
た
。

　

市
と
庄
原
市
自
治
振
興
区
連
合
会
は

２
月
７
日
、
地
域
づ
く
り
実
践
研
修
を

ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
、
40
人

が
参
加
し
ま
し
た
。

　

全
国
各
地
の
地
域
づ
く
り
を
支
援
し

て
い
る
講
師
の
川
北
秀
人
さ
ん（
人
と

組
織
と
地
球
の
た
め
の
国
際
研
究
所
代

表
）が
講
演
し
、「
人
口
減
少
や
高
齢
化

へ
の
対
応
は
、
発
展
や
活
性
化
よ
り
も

維
持
を
前
提
に
活
動
の
担
い
手
を
増

や
す
こ
と
が
重
要
」と
指
摘
。
国
勢
調

査
の
資
料
を
も
と
に「
庄
原
市
で
は
10

年
か
ら
20
年
後

に
、
地
域
づ
く
り

の
主
た
る
担
い
手

で
あ
る
65
歳
か
ら

84
歳
の
人
口
は
大

き
く
減
り
、
要
介

護
の
割
合
が
高
く

な
る
85
歳
以
上
の

人
口
は
ま
だ
増
加

す
る
。
今
、
地
域

活
動
の
維
持
を
考

え
る
正
念
場
だ
」

と
分
析
し
た
う
え

で
、「
地
域
の
皆

さ
ん
は
サ
ー
ビ
ス

の
受
け
手
で
は
な

く
、
で
き
る
範
囲

で
担
い
手
と
な
る

取
り
組
み
が
必

要
。
全
国
各
地
の

人
口
構
成
と
比
較

し
て
庄
原
市
の
高

　

市
と
庄
原
市
観
光
協
会
は
１
月
７
日
と

２
月
12
日
、「『
山
遊
び
の
庄
原
』戦
略
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
」を
実
施
し
、市
内
観
光
関
係
者
な
ど

約
30
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
「
健
康
」「
旅
」「
山
歩
き
」の
専
門
家
、清
水
正

弘
さ
ん
を
講
師
に
招
き
、「
山
遊
び
の
庄
原
ブ

ラ
ン
ド
」の
構
築
に
向
け
、具
体
的
な
戦
略
プ

ラ
ン
の
策
定
に
つ
い
て
検
討
し
ま
し
た
。

　

清
水
さ
ん
は
講
演
で
、誘
客
を
図
る
ポ
イ
ン

ト
と
し
て
①
独
自
性
の
あ
る
観
光
メ
ニ
ュ
ー
の

開
発
②
流
行
発
信
地
の
動
向
把
握
③
共
通
の

観
光
資
源
で
つ
な
が
る
周
辺
自
治
体
と
の
広

域
連
携
―
を
挙
げ
、神
話
や
た
た
ら
製
鉄
の
歴

史
が
本
市
の
独
自
性
の
発
揮
と
広

域
連
携
に
も
生
か
せ
る
例
と
し
て

紹
介
。参
加
者
に
対
し
「
山
遊
び
の

庄
原
」の
目
指
す
姿
、方
向
性
と
取

り
組
み
の
ヒ
ン
ト
を
語
り
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
「
講
演
を
聞
い
た
こ

と
で
よ
り
活
発
な
意
見
交
換
が
で

き
た
。出
た
意
見
を
戦
略
プ
ラ
ン
策

定
に
生
か
し
て
も
ら
え
れ
ば
」と
話

し
て
い
ま
し
た
。

　

今
回
策
定
す
る
戦
略
プ
ラ
ン
を

基
に
、「
山
遊
び
」を
テ
ー
マ
と
し
た

観
光
交
流
の
活
性
化
に
つ
な
げ
て

い
き
ま
す
。

地域に元気とやる気を発信！
介護予防事業で新春お笑い大会

研究成果の事業化に期待
庄原市県立広島大学研究開発助成事業報告会

観光客ニーズに合わせた商品づくりを学ぶ
庄原市観光地づくり講座

東京で庄原への定住をＰＲ！
JOIN 移住・交流＆地域おこしフェア

楽しくスキー技術の向上を
庄原市レベルアップスポーツ教室

総領支所企画課

商工
観光課

自治
定住課

生涯
学習課

地域の維持へ担い手づくりを
地域づくり実践研修会

自治
定住課

「山遊びの庄原ブランド」構築に向け
「『山遊びの庄原』戦略ワークショップ」

商工
観光課


