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郵 便 局 だ よ り

謹  賀  新  年

　謹んで初春のお慶びを申し上げます。
　今年も新篠津村のみなさまに愛される郵便
局を目指し、社員一同努力
して参りたいと思います。
　本年も何卒よろしくお願
い申し上げます。
　新篠津郵便局
　　　 局長　守 屋 友 靖

　新年を迎え、お酒を飲む機会も増えているのではな

いでしょうか。適量であれば百薬の長と言われるお酒

ですが、飲み過ぎると肝臓や胃腸に負担がかかり病気

の原因となりかねません。お酒と上手に付き合うポイ

ントをご紹介しますので、この機会に自分のお酒の飲

み方を振り返ってみませんか。

○お酒の適量

　お酒の適量は一日平均純アルコール約20g程度が目

安で、これはビール500ml、日本酒1合(180ml)、ウ

イスキーではダブル(60ml)、ワインはボトル約

1/4(200ml)、焼酎は半合強(100ml)、いずれか一つで

適量です。

○週に2日は休肝日を

　肝臓を休めるため、肝機能の低下を防ぐために週に

2日は休肝日を作りましょう。休肝日は肝臓を休ませ

るだけでなく、アルコールから摂取するエネルギーの

節減にもつながります。

○量や時間を決めて飲みましょう

　お酒もカロリーにすると意外に多いものです。ビー

ル350mlは梅おにぎり1個分＝140kcalで、缶チューハ

イ350mlは梅おにぎり約2個分＝278kcal、日本酒1合

(180ml)は梅おにぎり1.4個分＝193kcalと結構なカロ

リーがあります。量や時間を決めてカロリーの摂りす

ぎや飲み過ぎを防ぎましょう。

○自分のペースでゆっくりと

　自分のペースで、楽しみながら飲みましょう。つき

あい酒の多い人は、つがれにくい水割りなどを選ぶの

もポイントです。

○脂肪の多いつまみを控えてメタボ予防

　先程紹介したようにお酒のカロリーは意外と高いの

で、つい脂っこいつまみを食べたくなってしまいます

が合わせて摂ると肥満の原因に。また、アルコールの

分解とともに油の分解も肝臓で行うため肝臓への負担

がますます増えてしまいます。ビタミンが豊富で低カ

ロリーな枝豆やタンパク質が豊富な冷ややっこなどの

豆腐料理、不足しがちなビタミンがとれる野菜の煮つ

けなどのおつまみはアルコールの分解を助ける酵素が

含まれますのでオススメです。

　以上の点を心がけつつ、楽しくお酒を飲みましょう。

「お酒と上手なお付き合いを」

▼ こつこつサークル 6日㈪  9:30 ～ 11:30 保健センター
▼ リ ハ ビ リ 友 の 会 9日㈭ 10:00 ～ 15:00 〃
▼ 幼 児 教 室 10日㈮ 10:00 ～ 11:30 〃

・絵かるた大会

▼ 乳 幼 児 健 診 11日㈯ 10:00 ～ 12:30 〃
▼ マ ザ ー ズ 15日㈬ 10:00 ～ 15:00 〃
▼ ふれあいレストラン 17日㈮ 10:30 ～ 13:00 〃
▼ こつこつサークル 20日㈪  9:30 ～ 11:30 〃
▼ 心配ごと相談・行政相談 21日㈫  9:30 ～ 12:00 〃

・相談電話（090-9439-6550）・1月の担当：黒壁　るり子

▼ リ ハ ビ リ 友 の 会 23日㈭ 10:00 ～ 15:00 〃
▼ 幼 児 教 室 24日㈮ 10:00 ～ 11:30 〃

・ゲームあそび

▼ 介 護 の 会 31日㈮ 13:30 ～ 15:30 〃

▼ 法 律 相 談
　本村の顧問弁護士である橋本・大川合同法律事務所では、常時電話
または事務所での相談を受けています。
　ご相談の際は事前に連絡をお取りください。
　住所　札幌市中央区北４条西20丁目１番28号
　　　　橋本・大川合同法律事務所　　弁護士　橋　本　昭　夫
　　　　　　　　　　　　　　☎(011)631-2300・ FAX (011)621-0403
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