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〜
＋
10
分（
プ
ラ
ス
テ
ン
）か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
〜

̶91̶

お元気ですか？

保健師です。

　

皆
さ
ん
は
ご
自
分
の
肝
臓
の
状
態
を

し
っ
か
り
と
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す

か
。
肝
臓
は「
沈
黙
の
臓
器
」と
い
わ
れ

る
よ
う
に
、
我
慢
強
く
働
き
続
け
る
臓

器
で
、
代
謝
や
解
毒
、
胆
汁
分
泌
の
働

き
を
し
て
い
ま
す
。
再
生
力
も
あ
る
た

め
、
よ
ほ
ど
の
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
な
い

と
自
覚
症
状
が
現
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

生
活
習
慣
が
原
因
の「
脂
肪
肝
」や「
ア

ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
」な
ど
も
あ
り
、
重

症
化
す
る
と「
肝
硬
変
」や「
肝
が
ん
」へ

移
行
し
ま
す
。

定
期
健
診
な
ど

の
検
査
結
果
か

ら
、
ご
自
分
の

肝
臓
の
状
態
を

確
認
し
ま
し
ょ

う
。

　

純
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
が
約
20
ｇ
と

な
る
よ
う
、
適
量
飲
酒
を
心
掛
け
、
週

に
２
回
は
休
肝
日
を
つ
く
り
ま
し
ょ

う
。
お
酒
の
強
さ
は
遺
伝
や
性
別
、
年

齢
、
体
格
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。
持
病

を
お
持
ち
の
方
は
無
理
を
し
な
い
程
度

の
飲
酒
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
を
飲
ま
な
い
の
に
ア
ル
コ
ー
ル

性
肝
炎
と
似
た
肝
機
能
障
害
を
引
き
起

こ
す
の
が
Ｎナ

ッ

シ

ュ

Ａ
Ｓ
Ｈ
で
す
。
非
ア
ル
コ

ー
ル
性
脂
肪
肝
炎
と
も
呼
ば
れ
、
肥
満

や
糖
尿
病
と
の
関
連
が
深
い
の
が
特
徴

で
す
。
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
大
切
で

す
。

　

問
い
合
わ
せ
先　

保
健
医
療
課

　

℡（
０
７
７
１
）６
８
│
０
０
１
6

あ
な
た
の
肝
臓
は
大
丈
夫
？

〜
適
量
飲
酒
を
心
掛
け
よ
う
〜

１
日
の
適
量
は
？

飲
ま
な
い
人
も
要
注
意
！

　
　

重
症
化
を
招
き
や
す
い
生
活
習
慣

□
お
酒
を
毎
日
た
く
さ
ん
飲
む

□
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
し
ま
う

□
早
食
い
で
あ
る

□
午
後
９
時
以
降
の
夕
食
が
多
い

□
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
る

□
運
動
す
る
機
会
が
な
い

□
生
活
習
慣
が
不
規
則
で
十
分
な
睡
眠

　

が
取
れ
て
い
な
い

　

＊
チ
ェ
ッ
ク
が
多
い
ほ
ど
注
意
が
必
要

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
お
酒
を
楽
し
む

機
会
が
増
え
ま
す
。
身
体
に
優
し
い
飲

酒
を
心
掛
け
、
人
と
の
交
流
を
楽
し
く

過
ご
し
た
い
で
す
ね
。

① 

買
い
だ
め
せ
ず
、
そ
の
日
の
飲
む
分

だ
け
に
す
る

②
飲
む
前
に
水
や
お
茶
を
飲
む

③
１
杯
飲
ん
だ
ら
同
量
の
水
を
飲
む

④
強
い
お
酒
は
割
っ
て
飲
む

⑤ 

お
つ
ま
み
は
薄
味
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー

な
も
の
に
す
る

⑥
よ
く
噛
ん
で
食
べ
な
が
ら
飲
む

⑦
禁
煙
す
る
な
ど
が
お
す
す
め

　

南
丹
市
で
は
平
成
31
年
度
市
民
健
診

（
集
団
健
診
）を
受
け
ら
れ
た
方
に
、
5

月
31
日
か
ら
結
果
報
告
会
を
実
施
し
ま

す
。
検
査
結
果
を
保
健
師
や
栄
養
士
と

確
認
し
て
、
生
活
習
慣
の
改
善
方
法
を

一
緒
に
考
え
る
時
間
に
し
ま
せ
ん
か
。

　

日
程
は
健
診
の
際
に
お
渡
し
し
た

「
結
果
報
告
会
お
知
ら
せ
」に
掲
載
し
て

い
ま
す
。

適
量
飲
酒
で
楽
し
く
飲
酒
！

市
民
健
診
結
果
報
告
会
を
開
催
！

お
酒
と
上
手
に
付
き
合
う
コ
ツ

ビールの場合

アルコール
度数　　　 ５度

目安　５００ml
　 （中ビン１本）

清酒の場合

アルコール
度数　　 １５度

目安　１８０ml
　　　 （１合）

焼酎の場合

アルコール
度数　　 ３５度

目安　　７０ml
　（小コップ1/2）

ワインの場合

アルコール
度数 　　１２度

目安　２１０ml
　 （グラス２杯）

　
　
　
　
　
　

重
症
重
症
重
症


