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久代地区栄養委員
岡本安子さん（久代）

シリーズ食育　⑩ 望ましい１日の飲酒量

日本酒
１合程

度

つまみを　
食べながら
飲んでね。

いまの時期、なにかとお酒を
飲む機会が増える人も多いので
はないでしょうか。
「百薬の長」ともいわれるよう
に適量のお酒は、食欲増進やス
トレス解消効果もあります。し
かし、飲みすぎるとエネルギー
の摂取過多に陥り、脂肪肝をは
じめ、痛風に代表される高尿酸
血症、脳卒中・高血圧・肥満・糖
尿病といった生活習慣病の原因
となるので注意が必要です。
望ましい１日の飲酒量は、日
本酒・焼酎なら１合（１８０ml）程
度、ビールなら中ビン１本（５００
ml）、ワインなら２杯（２４０ml）
程度です。
お酒と上手に付き合うために、
次のことに気を付けましょう。
★お酒は、つまみやおかずを食
べながら飲みましょう
※アルコールの吸収は、空腹時に
最も速く、食物といっしょに飲
むと遅くなります。特に、卵や
魚、大豆などはアルコール吸収
を緩和し、悪酔いを防ぐのに効
果的です。

★適量を守り、週に２日は休肝
日をつくりましょう

★強いお酒は、薄めて飲みまし
ょう

放課後子ども教室は、地域の皆さんの協力を得
て、放課後や週末に、安全に安心して過ごせる子
どもの居場所です。さまざまな体験活動や地域住
民との交流なども行われています。
現在、市内８か所に教室があり、地域の皆さん

がスタッフや体験活動の講師として参加していま
す。児童・生徒が対象ですが、教室ごとに対象や
運営形態、日数や時間などが異なります。
週２回程度、放課後に活動している教室では、

通常、教室に行った子どもはスタッフの見守るな
か、宿題をしたり友達と遊んだりしています。ま
た講師に指導してもらいながら、体験活動を行う
ときもあります。
月１回程度活動している教室では、地域の皆さ

んと季節に応じた体験活動などを行っています。
詳しくは、生涯学習課社会教育係（1(2８３６２）

までお尋ねください。

１月の健診など

放課後子ども教室放課後子ども教室

総社小学校区で行われている放
課後子ども教室「わくわく温羅ク
ラブ総社」で遊ぶ子どもたち。こ
こは、働く婦人の家の部屋を借り、
毎週火・木曜日に開かれていま
す。「学年を問わず、みんなに会
える場所かな。仲良く遊んでいま
すよ」と、スタッフの一人で岡山
県立大学の保健福祉学部３年の内
田実希さんは教えてくれました。
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⑨

年末年始は、忘年会に始まり、おとそに、新年会へ
とお酒を飲む機会も多い。飲みすぎには注意を！
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【放課後子ども教室を実施している小学校区】
総社、常盤、総社東（桃山地区）、池田、昭和、維新、
山手、清音の小学校区
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科・歯科診察など／母子健康手帳と健康診査票を持参

１/２３金 ３歳児健康診査
平成１７年７月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や尿
検査、目と耳の検査、内科・歯科診察など／母子健康手帳
と健康診査票、健診当日の朝一番の尿を持参

１/２６月 ラッコ広場（育児相談）
１歳から就学前の子どもは、午前１０時から１１時まで

受付。０歳児は、午後１時３０分から２時３０分まで受
付／総社市保健センター／身体計測や育児相談／母子健康
手帳を持参

※体調不良などで受けられない場合は、別の日程でも受診でき
ます。詳しくは、こども課母子保健係（1(2８２６１）まで

１/８木 小児歯科保健学級
平成１８年１１月生まれの子どもは、午前１０時から１１

時まで受付。平成１８年１２月生まれの子どもは、午後１
時３０分から２時３０分まで受付／総社市保健センター／
歯科診察やブラッシング指導など／母子健康手帳と歯科診
査票を持参

１/２１水 乳児健康診査
平成２０年９月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や内
科診察、ブックスタートなど／母子健康手帳と健康診査票
を持参

１/２２木 １歳６か月児健康診査
平成１９年６月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や内




