
ҿञͱ݂ѹ

　Ξルコールは݂؅を֦ுすΔಇきを持っていて、গ
ྔであれ͹一࣌的に݂ѹを௿下させます。しかし、毎日
のҿञや一日のҿञྔが多い場合は、かえって݂ѹが
上ঢしߴ、 ݂ѹや໷間ਭ຾࣌ແٵݺなどを引きىこす
だけでなく、がんの原ҼとなΔ場合があります。

ප気͢͜ىѹがҾ͖݂ߴ

　ҩྍؔػでのଌఆ஋が１̐０ʗ�0ᶱ)gҎ上の人を「ߴ
݂ѹ」としています。
ѹのঢ়ଶが続くと、೴ɾ৺݂ߴ　 ɾଁਛଁなどのさま͟ま
なଁثに悪Өڹをٴ΅し、৺࠹ߎےやくもບ下出݂、ຫ
ੑਛଁපなど、໋ にؔわΔ重大なප気を引きىこすリス
クがあります。

͋ͳͨの݈߁をकる�0のҿञϙΠϯτ

⁞దྔの໨҆を஌りま͠ΐ͏
　⾣日本ञ（�5ˋ）１̔ ０N-�⾣Ϗール(5ˋ)500N-
　⾣মய（25౓）約��0N-�⾣ワイン（��ˋ）約��0N-
　-チϡーϋイ（5ˋ）約500N-、（�ˋ）約�50N؈⾣　
　�　ঁੑはΞルコール෼ղ（代謝）߬ ૉのಇきが男ੑΑ
りもऑいことやঁੑホルϞンにΑり、ΞルコールのӨ
Αりも約２෼の１ʙ３෼هをडけやすいことから、上ڹ
の１に੍ݶすΔことがקめられています

 �ञを෼ղ͢るྗがऑい人ʢҿञޙにإが੺くͳる人ʣ
͸ҿञྔ͸গͳΊに͠ま͠ΐ͏

�　�　日本人の約൒਺はগྔのҿञޙに顔が੺くなったり、
ಈዲがしたりします。これはੜまれͭきの体࣭にΑΔ
もので、この体࣭はΞルコールの෼ղが஗く、がんや
さま͟まなଁثো֐をىこしやすいといわれています。�

⁠ͨまにҿんでもେञ͠ͳい
　�　たとえҿむ回਺がগなくとも、一回で大ྔにҿむ

と、体をইめたり、ञへのґଘをਐ行させたりします。
ञの代わりにແ౶の୸ࢎ水などをҿむこともおקめ
です。

⁡όラϯεのΑい৯ࣄͱҰॹにΏっくりҿΈま͠ΐ͏
　�　ۭෲ࣌にҿんだり、一気にҿんだりすΔと、Ξルコー
ルの݂中ೱ౓がٸ଎に上がり、悪ਲいしたり、場合に
ΑってはੑٸΞルコール中ಟを引きىこしたりします。
また、Ξルコール౓਺がߴいञはബめてҿΈましΐう。

⁢৸ञ͸͑߇ま͠ΐ͏
　�　Ξルコールは৸ͭきをྑくすΔޮՌがありますが、
ͦの一方でਂい຾りを๦げΔため、຾りͦのものは
ઙくなります。ਭ຾ෆ଍は݂ѹに悪Өڹをٴ΅すため、
なਂいਭ຾をಘΔためには、Ξルコールのྗを߁݈
आりない方がΑいでしΐう。

೔をઃ͚ま͠ΐ͏؊ٳ⁣
　�　िに2日は؊ଁをΞルコールからղ放してあげましΐ
う。श׳的にҿञを続けていΔと、݂ ѹが上ঢすΔこ
とが෼かっています。
⁤ༀをҿんͩΒ、ञ͸ҿまͳい
　�　ༀとञを一緒にҿむとༀのޮՌをڧめたりऑめた
りします。ଞにもさま͟まな࡞༻が出Δことが多く、
。といわれていますݥة

⁥ೖཋɾӡಈɾࣄ࢓લのΞϧίーϧ͸͑߇ま͠ΐ͏
　�　ҿञޙにೖཋやӡಈすΔのは、ෆ੔຺や݂ѹのม
ಈをىこしてݥةです。また、Ξルコールはӡಈػೳ
や൑அྗを௿下させます。

⁦೛৷ɾतೕ中͸Ξϧίーϧを͑߇ま͠ΐ͏
　�　೛৷中のҿञはૣ࢈や流࢈の原ҼになΔڪれがあ
Δといった悪Өڹがあります。また、Ξルコールはत
ೕ中の฼ೕにೖり、ೕ児の೴
や体の成長にӨڹがあります。

⤒ఆظతͳ݈਍をड͚ま͠ΐ͏
　�　ఆ期的な݈߁਍அをडけて、
݂ѹや؊ػೳの஋などを֬ೝ
し、ࣗ 。؅ཧしましΐうݾ
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月̕のࡀ�児݈਍で、むしࣃがなかっ
たお子さんを঺հします（ܟশུ）。
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໰͍合Θͤઌ อݥ೥金՝ऀྸߴҩ ・ྍ೥金܎��ὸ�9��ʢ2�ʣ�2１８

国民೥金͸ʮ࿝ྸ೥金ʯʮো֐೥金ʯʮҨ଒೥金ʯͷ３ͭͷ೥金͕͋Γɺʠࠓʡ
ͱʠকདྷʡΛ͑ࢧΔ大੾ͳඋ͑Ͱ͢ɻ日ຊʹॅΜͰ͍Δ2ࡀ�Ҏ্ࡀ��ະ
ຬͷ͢΂ͯͷਓ͕Ճೖ͢Δ国民೥金ͷ৘報Λ͓఻͑͠·͢ɻ

ʙʮӷମϋϛΨΩʯͱʮચࡎޱʯのҧいʙ
　スーύーやༀہのࣃΈがき༻඼のコーナーで
ӷ体タイϓの঎඼を多く見かけΔΑうになりました。
ӷ体タイϓには、「ӷ体ϋϛガΩ」と「ચ口ࡎ」の2
種ྨがありますが、࢖い方がͦれͧれҧいます。
ӷମϋϛΨΩ　口にؚんで�5ඵ前ޙすす͗、ࣃブ
ラγを࢖います。ݚຏࡎはೖっていないため、ண
色Ԛれはे෼にམとすことはできませんが、ӷ体
なので有ޮ成෼が۱ʑにいきわたります。水が࢖
༻できない࣌֐ࡂなど役ཱちます。
ચࣃ　ࡎޱΈがきޙに「すす͙だけ」です。ࣃΈが
きができないときやࣃΈがきޙの࢓上げに、口に
ؚんで20ඵくらいすす͗ます。口内のەࡉ਺をݮ
らし、口ष予๷にޮՌがあります。
　༰ثཪの成෼表ࣔをΑく見て、
ӷ体ϋϛガΩ、またはચ口ࡎかを֬
ೝしましΐう。
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ʲޕ前の෦ �rޕ前�0࣌�෼ʙ�0࣌��෼
ʲޙޕの෦ �r�5࣌０ޙޕ෼ʙ̐ ࣌

ͱ͜Ζ Ѵ志ଜ;れあいηンターಓのӺ

０̐０N-݂ݙ

くͩさいͪ࣋Χーυを͓݂ݙ
やύスϙーূڐ上のため、ӡస໔޲の҆全ੑ݂ݙ　
トなどで本人֬ೝをおئいしています。݂ݙΧード
を持っていΔ人は一緒にお持ちください。
　ༀをҿんでいΔ人でも݂ݙできΔ場合があります。
会場でҩࢣが൑அしますのでご૬ஊください。

೔࣌΍৔ॴがมߋにͳる৔߹が͋りま͢
ηン݂ݙࣈ新৘報は熊本県੺े࠷　
ターのホームページでご֬ೝください。
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