
　
９
月
20
日
、
福
生
市
立
福
生
第
一

中
学
校
で
、
第
30
回
記
念
西
多
摩
地

区
消
防
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
あ
き
る
野
市
消
防
団
か
ら
は
第
５

分
団
第
３
部
︵
小
型
動
力
ポ
ン
プ
の

部
︶
、
第
３
分
団
第
２
部
︵
自
動
車

ポ
ン
プ
の
部
︶
が
出
場
し
、
自
動
車

ポ
ン
プ
の
部
で
第
３
分
団
第
２
部
が

第
３
位
に
入
賞
し
ま
し
た
。

▽
団
員
募
集
　
消
防
団
で
は
団
員
を

　
募
集
し
て
い
ま
す
。
あ
き
る
野
市

　
に
居
住
か
勤
務
し
、
満
18
歳
以
上

　
満
35
歳
ま
で
の
心
身
と
も
に
健
康

　
な
男
性
の
方
が
対
象
で
す
。
興
味

　
の
あ
る
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
地
域
防
災
課
防
災
安
全

　
係

　
障
が
い
者
週
間
は
、
障
が
い
者
福

祉
に
つ
い
て
の
関
心
を
深
め
、
障
が

い
者
が
あ
ら
ゆ
る
分
野
の
活
動
に
積

極
的
に
参
加
す
る
意
欲
を
高
め
る
こ

と
を
目
的
と
し
て
設
け
ら
れ
た
も
の

で
す
。

　
障
が
い
者
週
間
に
合
わ
せ
、
市
内

の
障
が
い
者
団
体
や
障
が
い
者
日
中

活
動
事
業
所
の
活
動
紹
介
、
作
品
展

示
を
行
い
ま
す
。
各
事
業
所
の
生
産

品
を
購
入
し
た
い
方
の
相
談
に
も
応

じ
ま
す
の
で
、
実
際
の
作
品
、
生
産

品
を
間
近
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▽
日
時
　
11
月
30
日
㈪
〜
12
月
４
日

　
㈮
　
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時

　
15
分
︵
30
日
は
午
後
１
時
か
ら
、

　
４
日
は
午
後
３
時
ま
で
︶

▽
場
所
　
市
役
所
１
階
コ
ミ
ュ
ニ
テ

　
ィ
ホ
ー
ル
　
　
　
　
　
　
　
　

▽
問
合
せ
　
障
が
い
者
支
援
課
障
が

　
い
者
相
談
係

　
毎
月
１
回
、
認
知
症
の
方
を
介
護

し
て
い
る
家
族
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

一
人
で
悩
ま
ず
介
護
の
悩
み
を
共
有

し
ま
せ
ん
か
。
ど
な
た
で
も
参
加
い

た
だ
け
ま
す
。
﹁
私
だ
け
じ
ゃ
な
か

っ
た
﹂
﹁
介
護
の
ベ
テ
ラ
ン
の
人
か

ら
話
が
聞
け
て
参
考
に
な
っ
た
﹂
と

の
感
想
も
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

▽
日
時
　
毎
月
第
３
金
曜
日
　
午
後

　
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
会

　
議
室

▽
対
象
　
認
知
症
の
方
を
介
護
し
て

　
い
る
家
族

▽
費
用
　
１
人
１
回
２
０
０
円
︵
会

　
場
費
と
し
て
︶

▽
そ
の
他
　
参
加
希
望
者
は
、
直
接

　
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

※
日
時
・
場
所
は
、
変
更
に
な
る
場

　
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
お
問
い
合

　
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
高
齢
者
は
つ
ら
つ
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
６
１
０
１
︶
、

　
五
日
市
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ
ー
︵
☎

　
５
６
９
・
８
１
０
８
︶

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

　
初
め
て
の
方
も
ぜ
ひ
参
加
し
て
く

だ
さ
い
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
日
時
　
11
月
27
日
、
12
月
11
日
の

　
金
曜
日
︵
全
２
回
︶
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
11
月
は
ク
リ
ス
マ
ス
を
彩

　
る
お
花
を
、
12
月
は
お
正
月
の
飾

　
り
を
造
花
で
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
し

　
ま
す
。

▽
講
師
　
小
峯
美
也
子
さ
ん

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円
︵
材
料
費

　
別
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

▽
日
時
　
12
月
２
日
、
平
成
28
年
１

　
月
６
日
、
２
月
３
日
、
３
月
２

　
日
、
４
月
６
日
、
５
月
11
日
の
水

　
曜
日
︵
全
６
回
︶
　
午
後
１
時
30

　
分
〜
３
時

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
初
め
て
の
方
で
も
作
れ
ま

　
す
。

▽
講
師
　
青
木
タ
カ
子
さ
ん

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
８
０
０
円

▽
そ
の
他
　
必
要
な
道
具
は
全
て
お

　
貸
し
し
ま
す
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

▽
日
時
　
毎
週
木
曜
日
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
４
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
認
知
症
に
関
す
る
悩
み
や

　
不
安
を
抱
え
る
方
、
ど
な
た
で
も

　
自
由
に
集
え
る
場
で
す
。
認
知
症

　
は
周
囲
の
理
解
と
支
え
が
必
要
で

　
す
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
で
、
認
知
症
や

　
物
忘
れ
な
ど
の
不
安
や
悩
み
を
感

　
じ
て
い
る
方
や
そ
の
家
族
、
認
知

　
症
に
関
心
の
あ
る
方

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
１
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶
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ア
ー
ト
フ
ラ
ワ
ー
教
室

メ
モ
リ
ー
サ
ロ
ン
は
な
み
ず
き

絵
手
紙
教
室

消
防
団
員
募
集
中
！

第
30
回
記
念
西
多
摩
地
区

　
　
　
消
防
大
会
の
結
果

障
が
い
者
週
間

　
12
月
３
日
㈭
〜
９
日
㈬

認
知
症
家
族
の
集
い

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業
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すこ

健康情報「健やか」（89）健康情報「健やか」（89）
すこ

　年末年始は、職場の仲間や家族などでお

酒を飲む機会が増えるのではないでしょう

か。

　日本でお酒は、古来から祝祭や会食など

の場面で飲まれ、生活・文化の一部として

親しまれています。

　その一方で、過度の飲酒が続くと、内臓

障害（肝臓、すい臓、胃腸）や生活習慣病

（糖尿病、心疾患、高血圧など）、アルコ

ール依存症やうつなど、身体やこころの問

題を招く恐れもあります。そこで国では、

「適量を守る」「休肝日を設ける」などの

適正飲酒を呼び掛けています。

　では、実際に飲酒している量はどのくら

いなのでしょうか。平成24年度東京都民の

健康・栄養調査によると、週３日以上、１

日当たり１合以上の飲酒習慣がある人は、

男性33.６㌫、女性12.４㌫で、全国に比べ

男性は同等、女性は高くなっています。飲

酒する日、１日当たりの飲酒量が生活習慣

病のリスクを高める量（清酒換算で男性２

合、女性１合）を飲んでいる人は、男性15.

３㌫、女性9.3㌫となっています。

　飲酒の適量は、お酒に含まれる純アルコ

ール量で１日20㌘が平均です。具体的には、

ビールでは中瓶１本、清酒では１合、35度の

焼酎では１合、ブランデー・ウイスキーダ

ブルでは１杯（60ミリ㍑）、ワインでは２

杯（200ミリ㍑）です。

　また、お酒の席では揚げ物や味付けの濃

いおつまみを選ぶことが多く、エネルギー

や塩分を取り過ぎる傾向があります。食べ

過ぎも肥満や生活習慣病などを招く可能性

があります。

　いつまでも健康で食生活を楽しむために、

飲む量や回数、おつまみ選びを工夫し、お

酒と上手に付き合いましょう。

○おつまみ選びのポイント

・調理法に注目する（揚げ物より焼き物や

　蒸し物。ドレッシングなどの油を使った

　サラダより酢の物や和え物など）

・低カロリーで低脂肪のものを選ぶ（湯豆

　腐、蒸し鶏、焼き鳥、焼き魚、イカ焼き、

　タコとわかめの和え物など）

・ビタミンやミネラル、食物繊維を多く含

　むものを選ぶ（野菜や海藻のサラダ、野

　菜スティック、青菜のお浸し、枝豆、き

　のこのホイル焼きなど）

○問合せ　健康課健康づくり係

～お酒との上手な付き合い方～

くらしの知恵袋くらしの知恵袋くらしの知恵袋 〜消費生活相談情報〜

粉製品の「ダニ」に注意！

○使いかけの粉製品にダニが繁殖　使い

　残したお好み焼き粉やホットケーキミ

　ックスを、輪ゴムで留めて常温保存し

　ていませんか。アレルギー疾患を起こ

　すことで有名なヒョウダニ（布団など

　に潜む）は、お好み焼き粉やから揚げ

　粉のように、うま味成分が含まれた

　「粉」も好みます。ダニは体長0.3～
　0.5ミリ㍍で、粉との見分けは難しく、

　輪ゴムで留めていても隙間から袋の中

　に入りこんでしまいます。

○摂取によるアレルギー症状　いつの間

　にか粉にダニが繁殖し、その粉を使っ

　て調理したものを食べるとアナフィラ

　キシー（※）などのアレルギー症状が

　出る場合があります。

○保存は必ず冷蔵庫内で　ダニの繁殖を

　防ぐため、開封後は冷蔵庫に保管する

　ように各メーカーも注意を呼び掛けて

　います。使いかけの粉は必ず密閉容器

　に入れて、冷蔵庫に保管しましょう！

※アナフィラキシー…アレルギーの原因

　となるものを食べたり吸いこんだりし

　た時などに全身の複数の臓器（皮膚、

　粘膜、呼吸器、消化器、循環器）に現

　れる症状で、血圧低下や意識障害など

　を引き起こし、著しい場合、生命が危

　険な状態となる。

○あきる野市消費生活相談窓口　契約に

　関するトラブルや悪質商法など、消費

　生活に関して困ったときは、一人で悩

　まずに気軽にご相談ください。電話で

　も相談にお答えします。

　●開設日時…毎週月曜・木曜日　午前９

　時〜午後４時（正午〜午後１時を除く）

※予約の必要はありません。

　●場所…市役所１階市民相談室

※月曜・木曜日以外でお急ぎのときは、

　東京都消費生活総合センターにご相談

　ください。

○東京都消費生活総合センター

　●開設日時…毎週月曜日〜土曜日　午前

　９時〜午後５時

　●消費生活相談…☎０３−３２３５−１

　１５５

※多重債務相談も受け付けています。


