
国保
国民健康保険に
 ご加入の人へ

１）さつまいも、じゃがいもは１㎝角に切

り、水にさらしておく。玉ねぎは細切りに

する。ベーコンは細切りにする。

２）鍋にバターを入れてとかし、ベーコン

と玉ねぎを炒め、さつまいも、じゃがいも

を加えてひと炒めし、小麦粉をふり入れ

て焦がさないように炒める。

３）水と固形スープの素を加えて煮る。い

もがやわらかくなったら牛乳を加えてひ

と煮する。塩、こしょうで味をととのえ、

器に盛り、パセリのみじん切りをちらす。

〈１人分の栄養価〉カルシウム 112mg
エネルギー 158kcal 塩分  1.1g
たんぱく質   5.2g 脂質 5.7g　 

▼材料（４人分） 　
　さつまいも
　じゃがいも
　玉ねぎ
　ベーコン
　パセリ
　バター
　小麦粉
　水
　牛乳
　固形スープの素
　塩・こしょう
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お酒を健康的にお酒を健康的に
飲みましょう飲みましょう

問い合わせ
健康対策課
   57-7516

みんなのレシピ…＊ ゴロゴロ芋の
チャウダー

　忘年会や大みそか、お正月、新年会などお酒を飲む機会が多くな

るこの時期。健康を意識して上手にお酒とおつきあいしましょう。

1212月のコクホ

◇アルコールの適量！◇アルコールの適量！

◇食べながら上手に！◇食べながら上手に！

◇量や時間を決めて！◇量や時間を決めて！

◇お酒といっしょにお水も！◇お酒といっしょにお水も！

◇休肝日を設けて！◇休肝日を設けて！

多量飲酒は肝臓や胃に負担がかかってしまいます。

「適量」を飲むことに心がけましょう。

ウ
イ
ス
キ
ー
ダ
ブ
ル

ウ
イ
ス
キ
ー
ダ
ブ
ル

　
　

１
杯

　
　

１
杯
200200
ｍ
ｌ
ｍ
ｌ

ウ
イ
ス
キ
ー
ダ
ブ
ル

　
　

１
杯
200

ワ
イ
ン

ワ
イ
ン
200200
ｍ
ｌ
ｍ
ｌ

ワ
イ
ン
200

食べ物を一緒に摂ることで、肝臓への負担を軽減します。ただし、アルコー

ル自体高カロリーなので、食べ過ぎには注意しましょう。

豆類、豆腐、魚料理、脂肪の少ない肉などのたんぱく質の多い食品や胃に

やさしい野菜料理や海草類もしっかり摂りましょう。

数種類のお酒を飲む(ちゃんぽん)ときは飲むペースを下げましょう。

お酒の種類が変わると目先が変わってついつい飲み過ぎ、量が多くなっ

てしまいます。量や時間を決めて切り上げることに心がけましょう。

お酒を飲むと脱水作用と利尿作用で水分・カルシウム・カリウム・ビタミ

ンなどが体内から排出されてしまいます。水分補給に心がけましょう。

毎日飲酒している人は、週に１～２日、休肝日を設けましょう。

　健康な状態での適度な飲酒は、

血行が促進され、神経の緊張を

ほぐしたり、ストレス解消につ

ながったりします。

　お酒と上手におつきあいしま

しょう。
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〈お酒の適量の目安〉〈お酒の適量の目安〉
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対象年齢 　料 金

1,000円

75歳以上

40～74歳

500円

健診方法

医療機関で個別健診

持参するもの 問い合わせ

医療機関で個別健診

受診券・問診票・保険証
チェックリスト

受診券・問診票・保険証
チェックリスト

市民保険課

57-8506
（66歳以上）

（介護認定を受けてない方のみ）

 特定健診

 健康診査

年齢別の健診方法・料金年齢別の健診方法・料金などなど
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　お急ぎください!
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特
定
健
診
受
診
券
の
有
効
期
間
は
今
月
末
で
す
！
こ
れ
を
過
ぎ
る
と
、

今
年
度
の
特
定
健
診
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。集
団
健
診
は
終
了
し
ま
し
た
。

ま
だ
、受
診
さ
れ
て
い
な
い
方
は
医
療
機
関
で
ぜ
ひ
、今
年
中
に
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

き
ち
ん
と
体
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
良
い
年
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。
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