
 

 

 

 

 

 

◆◆◆お酒のエネルギー◆◆◆

          おおおお酒酒酒酒にはにはにはには当然当然当然当然アルコールアルコールアルコールアルコールがががが含含含含まれていますがまれていますがまれていますがまれていますが、、、、

アルコールアルコールアルコールアルコールはははは 1111ｇｇｇｇあたりあたりあたりあたり７７７７kcalkcalkcalkcal なのでなのでなのでなので、、、、アルコールアルコールアルコールアルコール度度度度

数数数数がががが高高高高いものほどいものほどいものほどいものほどエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー（（（（カロリーカロリーカロリーカロリー））））もももも高高高高くなりくなりくなりくなり

ますますますます。。。。ただただただただ、、、、アルコールアルコールアルコールアルコールはははは体温体温体温体温をををを上上上上げたりげたりげたりげたり、、、、血行血行血行血行のののの

促進促進促進促進にににに使使使使われるのでわれるのでわれるのでわれるので体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪にはならないとにはならないとにはならないとにはならないと言言言言われわれわれわれ

ていますていますていますています。。。。ということはということはということはということは、、、、アルコールアルコールアルコールアルコールだけではだけではだけではだけでは太太太太らならならならな

いのですいのですいのですいのです。。。。でもでもでもでも、、、、日本酒日本酒日本酒日本酒ややややビールビールビールビール、、、、ワインワインワインワイン、、、、カクテルカクテルカクテルカクテル

などはなどはなどはなどは、、、、アルコールアルコールアルコールアルコールとともにとともにとともにとともに糖質糖質糖質糖質もももも含含含含んでおりんでおりんでおりんでおり、、、、飲飲飲飲みみみみ

すぎるとすぎるとすぎるとすぎると糖質糖質糖質糖質がががが体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪となるのでとなるのでとなるのでとなるので太太太太ってしまいますってしまいますってしまいますってしまいます。。。。

またまたまたまた、、、、アルコールアルコールアルコールアルコールがががが体温上昇体温上昇体温上昇体温上昇などになどになどになどに使使使使われているとわれているとわれているとわれていると

きはきはきはきは、、、、体内体内体内体内のののの糖質糖質糖質糖質やややや脂肪脂肪脂肪脂肪がががが使使使使われずにわれずにわれずにわれずに残残残残ってしまってしまってしまってしま

いいいい、、、、やせられませんやせられませんやせられませんやせられません。。。。だからだからだからだから結果的結果的結果的結果的にににに、、、、おおおお酒酒酒酒をををを飲飲飲飲みみみみ

すぎるとすぎるとすぎるとすぎるとメタボメタボメタボメタボになることがになることがになることがになることが多多多多いのですいのですいのですいのです。。。。    

おおおお酒酒酒酒をををを飲飲飲飲むときはむときはむときはむときは、、、、胃腸胃腸胃腸胃腸やややや肝臓肝臓肝臓肝臓へのへのへのへの負担負担負担負担をををを減減減減らららら    

すためすためすためすため、、、、おつまみをおつまみをおつまみをおつまみを適度適度適度適度にににに食食食食べることもべることもべることもべることも重要重要重要重要ですですですです。。。。    

    

しかししかししかししかし、、、、このおつまみがこのおつまみがこのおつまみがこのおつまみが、、、、油油油油やややや塩分塩分塩分塩分をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん含含含含むものむものむものむもの    

もももも多多多多いのでいのでいのでいので、、、、上手上手上手上手にににに選選選選ばないとばないとばないとばないと、、、、こちらもこちらもこちらもこちらもメタボメタボメタボメタボにつなにつなにつなにつな    

がってしまいますがってしまいますがってしまいますがってしまいます。。。。    

夜遅夜遅夜遅夜遅くまでくまでくまでくまで飲飲飲飲んでんでんでんでいるといるといるといると、、、、そのそのそのその後後後後すぐすぐすぐすぐ眠眠眠眠ることになりることになりることになりることになり、、、、    

体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪がががが蓄積蓄積蓄積蓄積ししししやすくなりますやすくなりますやすくなりますやすくなります。。。。朝朝朝朝ごはんもごはんもごはんもごはんも食食食食べべべべられられられられ    

ないないないない場合場合場合場合もあるかもしれませんもあるかもしれませんもあるかもしれませんもあるかもしれませんがががが、、、、朝食朝食朝食朝食をををを抜抜抜抜くとくとくとくと、、、、体体体体はははは    

脂肪脂肪脂肪脂肪をををを溜溜溜溜めようとするのでめようとするのでめようとするのでめようとするので、、、、さらにさらにさらにさらに太太太太りやすくなってしまりやすくなってしまりやすくなってしまりやすくなってしま

いますいますいますいます。。。。    

    おおおお酒酒酒酒はははは「「「「百薬百薬百薬百薬のののの長長長長」」」」というというというという言葉言葉言葉言葉どおりどおりどおりどおり、、、、適量適量適量適量をををを守守守守ればればればれば、、、、

ストレスストレスストレスストレス解消解消解消解消になりになりになりになり、、、、リラックスリラックスリラックスリラックス効果効果効果効果もありますもありますもありますもあります。。。。ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり    

とととと味味味味わいながらわいながらわいながらわいながら楽楽楽楽しくしくしくしく飲飲飲飲むようにむようにむようにむように心心心心がけましょうがけましょうがけましょうがけましょう。。。。    

肝臓肝臓肝臓肝臓ではではではでは、、、、アルコールアルコールアルコールアルコールをををを体体体体にににに害害害害がないようにがないようにがないようにがないように分解分解分解分解しししし    

ていますていますていますています。。。。毎日飲毎日飲毎日飲毎日飲むむむむ習慣習慣習慣習慣のあのあのあのあるるるる方方方方はははは、、、、1111 週間週間週間週間にににに 1111 日日日日かかかか    

2222 日日日日はははは飲飲飲飲まないまないまないまない日日日日をををを設設設設けてけてけてけて、、、、肝臓肝臓肝臓肝臓をををを休休休休ませてませてませてませてあげてくあげてくあげてくあげてく    

ださいださいださいださい。。。。    

    

    

    

    

                                                                                            

    

    

    

    

◆◆◆イベント情報◆◆◆ 

東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所ではではではでは、、、、うつうつうつうつ予防予防予防予防のためにのためにのためにのために““““笑笑笑笑いいいいヨガヨガヨガヨガのののの実演実演実演実演をををを交交交交えたえたえたえた講演会講演会講演会講演会””””    をををを開催開催開催開催しますしますしますします。。。。    

こころがこころがこころがこころが元気元気元気元気になってになってになってになって、、、、ストレスストレスストレスストレスのののの多多多多いいいい毎日毎日毎日毎日をををを乗乗乗乗りきれるようりきれるようりきれるようりきれるよう、、、、たくさんのたくさんのたくさんのたくさんの方方方方のごのごのごのご参加参加参加参加をおをおをおをお待待待待ちしていますちしていますちしていますちしています。。。。    

        日時日時日時日時    ：：：：    平成平成平成平成 26262626 年年年年    ３３３３月月月月９９９９日日日日（（（（日日日日））））    １３１３１３１３：：：：３０３０３０３０    ～～～～    １６１６１６１６：：：：００００００００    

        場所場所場所場所    ：：：：    東東東東かがわかがわかがわかがわ市交流市交流市交流市交流プラザプラザプラザプラザ    多目的多目的多目的多目的ホールホールホールホール    （（（（東東東東かがわかがわかがわかがわ市湊市湊市湊市湊 1806180618061806----2222））））        

        演題演題演題演題    ：：：：    「「「「前向前向前向前向きにきにきにきに生生生生きるきるきるきる（（（（ポジティブシンキングポジティブシンキングポジティブシンキングポジティブシンキング））））    ～～～～笑笑笑笑いいいいヨガヨガヨガヨガ体験体験体験体験とこころのとこころのとこころのとこころの健康健康健康健康づくりづくりづくりづくり～」～」～」～」    

                    講師講師講師講師    ：：：：    内科内科内科内科・・・・心療内科医師心療内科医師心療内科医師心療内科医師    中瀬勝則中瀬勝則中瀬勝則中瀬勝則    先生先生先生先生    （（（（日本笑日本笑日本笑日本笑いいいい学会四国支部講師学会四国支部講師学会四国支部講師学会四国支部講師・・・・笑笑笑笑いいいいヨガヨガヨガヨガ認定認定認定認定リーダーリーダーリーダーリーダー））））    

                    申込申込申込申込    ：：：： 3 3 3 3 月月月月 6666 日日日日（（（（木木木木））））までにおまでにおまでにおまでにお電話電話電話電話でおでおでおでお申込申込申込申込くださいくださいくださいください。。。。定員定員定員定員になりになりになりになり次第次第次第次第、、、、締締締締めめめめ切切切切りますりますりますります。。。。    

                                                TELTELTELTEL    ０８７９０８７９０８７９０８７９－－－－２９２９２９２９－－－－８２６３８２６３８２６３８２６３                担当担当担当担当    ：：：：    保健対策課保健対策課保健対策課保健対策課    田村田村田村田村・・・・中村中村中村中村    

                    

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 26 年 2 月 19 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 9 号】 

●ビール 350ml 缶 140ｋcal ●日本酒 1 合 200kcal 

おおおお酒酒酒酒ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    おつまみおつまみおつまみおつまみののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

●ウイスキーダブル 1 杯 150ｋcal ●焼酎コップ 1 杯 250ｋcal 

●グラスワイン 1 杯 100ｋcal ●烏龍ハイ 1 杯 90ｋcal 

●冷奴 100ｋcal ●焼き鳥 1 本 100ｋcal 

●枝豆 50ｋcal ●からあげ 300ｋcal ●ギョーザ 300ｋcal 

●もろきゅう 20ｋcal 

参加費無料！ 

 



１/２束

１個

適量

１合

菜の花

卵

ワカメごはんの素

ごはん

２人分材 料

作り方
① 菜の花は熱湯に入れ、塩ゆでして冷水に取り、水気を絞って

細かく刻む。

② 卵はお好みの味で炒り卵にしておく。

③ 炊きたてごはんにワカメごはんの素、菜の花、炒り卵を混ぜる。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

菜の花ごはん

春らしいごはんです。春らしいごはんです。
菜の花はお浸しやあえ菜の花はお浸しやあえ
物だけでなく、炒め物で物だけでなく、炒め物で
もおいしいです。もおいしいです。

    

◆◆◆違法ドラッグは 買わない、使わない、かかわらない。◆◆◆ 

                            

平成平成平成平成 26262626 年年年年 2222 月初月初月初月初めめめめ、、、、福岡市福岡市福岡市福岡市のののの中心部中心部中心部中心部でででで、、、、乗用車乗用車乗用車乗用車がががが暴走暴走暴走暴走しししし計計計計 15151515 人人人人がががが重軽傷重軽傷重軽傷重軽傷をををを負負負負ったったったった事故事故事故事故はははは、、、、運転運転運転運転    

していたしていたしていたしていた男男男男らがらがらがらが「「「「脱法脱法脱法脱法ハーブハーブハーブハーブをををを吸吸吸吸っていたっていたっていたっていた」」」」とととと供述供述供述供述しししし、、、、改改改改めてそのめてそのめてそのめてその危険性危険性危険性危険性をををを見見見見せつけましせつけましせつけましせつけましたたたた。。。。    

本県本県本県本県でもでもでもでも、、、、平成平成平成平成 25252525 年年年年 6666 月月月月、、、、高松市内高松市内高松市内高松市内でででで試買試買試買試買したしたしたした脱法脱法脱法脱法ハーブハーブハーブハーブ 5555 製品全製品全製品全製品全ててててからからからから薬事法薬事法薬事法薬事法でででで販売販売販売販売がががが禁止禁止禁止禁止ささささ    

                            れているれているれているれている「「「「指定薬物指定薬物指定薬物指定薬物」」」」がががが検出検出検出検出されされされされたことをたことをたことをたことを公表公表公表公表ししししましたましたましたました。。。。    

「「「「合法合法合法合法ドラッグドラッグドラッグドラッグ」「」「」「」「合法合法合法合法ハーブハーブハーブハーブ」「」「」「」「脱法脱法脱法脱法ドラッグドラッグドラッグドラッグ」「」「」「」「脱法脱法脱法脱法ハーブハーブハーブハーブ」」」」とととと称称称称してしてしてして販売販売販売販売されているされているされているされている製品製品製品製品であってもであってもであってもであっても、、、、    

麻薬麻薬麻薬麻薬やややや覚覚覚覚せいせいせいせい剤剤剤剤とととと同同同同じくじくじくじく健康被害健康被害健康被害健康被害のおそれがあるのおそれがあるのおそれがあるのおそれがある物質物質物質物質がががが含含含含まれているまれているまれているまれている場合場合場合場合がありますがありますがありますがあります。。。。使用使用使用使用することすることすることすること    

はははは非常非常非常非常にににに危険危険危険危険ですですですです。。。。絶対絶対絶対絶対にににに使用使用使用使用しないでくださいしないでくださいしないでくださいしないでください。。。。    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

２２２２月月月月はははは、、、、香川県薬物乱用防止広報強化月間香川県薬物乱用防止広報強化月間香川県薬物乱用防止広報強化月間香川県薬物乱用防止広報強化月間。。。。    

    

    

    

 

簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

 

 

○販売されていた５製品のうちの 

１つ。 

○内容物は、乾燥植物片３ｇ入り。 

○直ちに販売店を調査したところ、 

すでに閉店していた。 


