
00 45

問
健
康
・
保
険
課　
保
健
予
防
係　
☎（
２
３
２
）４
９
１
２

問
健
康
・
保
険
課　
保
健
予
防
係　
☎（
２
３
２
）４
９
１
２

健
康
づ
く
り
を
楽
し
く
、
お
得
に
サ
ポ
ー
ト

き
く
よ
う
健
康
倶
楽
部
の
会
員
を
募
集
し
ま
す

飲
み
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か

ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
を
守
っ
て
楽
し
く

健
康
づ
く
り
で
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る

■
ポ
イ
ン
ト
が
も
ら
え
る
活
動

❶
活
動
量
計
を
携
帯
し
、
１
日
の
歩
数
が

規
定
に
達
し
た
と
き

※
活
動
量
計
を
専
用
の
デ
ー
タ
読
み
取
り

機
に
か
ざ
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

❷
き
く
よ
う
健
康
倶
楽
部
の
健
康
プ
ロ
グ

ラ
ム
に
参
加
し
た
と
き

　
❶
❷
以
外
に
も
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
る
活

動
を
増
や
し
て
い
き
ま
す
。
詳
し
く
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
ポ
イ
ン
ト
交
換
方
法

１
ポ
イ
ン
ト
当
た
り
１
円
相
当
と
し
ま

す
。
５
０
０
ポ
イ
ン
ト
か
ら
さ
ん
ふ
れ

あ
農
産
物
直
売
所
「
さ
ん
彩
」
で
利
用

で
き
る
商
品
券
と
交
換
で
き
ま
す
。

■
ポ
イ
ン
ト
交
換
開
始
時
期

　
平
成
30
年
10
月
か
ら

※
さ
ん
ふ
れ
あ
は
、
平
成
30
年
10
月
に
改

修
工
事
が
終
了
し
、
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

オ
ー
プ
ン
す
る
予
定
で
す
。

一
日
の
純
ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
と

菊
陽
町
の
現
状

　
菊
陽
町
の
特
定
健
診
に
お
け
る
問
診
票

に
よ
る
と
、
飲
酒
日
１
日
当
た
り
の
飲
酒

量
が
３
合
以
上
の
人
の
割
合
が
、
全
国
平

均
と
比
べ
て
２
倍
以
上
で
あ
る
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。
自
身
の
飲
酒
量
は
適
量
か

ど
う
か
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
の
計
算
式

お
酒
の
量（
ml
）×【
ア
ル
コ
ー
ル
度

数（
％
）÷
１
０
０
】×
０
・
８

き
く
よ
う
健
康
倶
楽
部
に
参
加
す
る

■
対
象
者

町
内
在
住
ま
た
は
町
内
に
勤
務
す
る
20

歳
以
上
の
人

■
参
加
方
法

参
加
申
込
書
を
記
入
し
、
歩
数
計
機
能

の
あ
る
「
活
動
量
計
」
を
受
け
取
る
。

■
参
加
料

最
高
３
，
０
０
０
円（
申
込
時
期
に
よ

り
参
加
料
は
異
な
り
ま
す
）

た
だ
し
、
平
成
30
年
３
月
末
日
ま
で
は

無
料

■
更
新
料

２
，
０
０
０
円

※
平
成
30
年
４
月
の
更
新
料
は
不
要

■
申
込
場
所

❶
健
康
・
保
険
課

❷
西
部
支
所（
役
場
の
開
庁
時
間
内
）

❸
メ
ー
ル
で
の
申
込

く
ま
も
と
健
康
支
援
研
究
所
ア
ド
レ
ス

kikuyokenkou@
kw
si.co.jp

※
郵
送
で
の
活
動
量
計
の
受
け
取
り
を
希

望
さ
れ
る
場
合
は
、
着
払
い
代
金
を
負

担
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

■
申
込
開
始
日

　
平
成
30
年
１
月
９
日
㈫

■
そ
の
他

詳
し
く
は
、
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

覧
く
だ
さ
い

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
約
20ｇ
が
限
度

　
厚
生
労
働
省
は
、
１
日
の
ア
ル
コ
ー
ル

摂
取
量
の
目
安
を
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で

約
20
ｇ
程
度
と
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

爽
や
か
な
気
分
を
維
持
し
て
お
酒
を
楽
し

み
、
皮
膚
が
赤
く
な
っ
た
り
、
陽
気
に

な
っ
た
り
す
る
程
度
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
強
い
体
質
か
ど

う
か
は
遺
伝
に
よ
っ
て
決
ま
り
、
日
本
人

の
４
～
５
割
程
度
の
人
が
ア
ル
コ
ー
ル
に

弱
い
遺
伝
子
を
持
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

高
カ
ロ
リ
ー
で
肥
満
の
原
因
に

　
ア
ル
コ
ー
ル
に
含
ま
れ
る
カ
ロ
リ
ー
は

１ｇ
あ
た
り
７
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
、
脂
肪

の
９
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
次
い
で
食
品
の
中

で
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
の
他

の
栄
養
成
分
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

　
初
め
は
少
し
と
思
っ
て
い
て
も
、
つ
い

飲
み
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
ま
た
、

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
食
欲
を
高
め
る
作
用
も

あ
り
、
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
で
肥
満
の
原
因

に
な
り
ま
す
。

お
酒
と
上
手
に
付
き
合
い
ま
し
ょ
う

　
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
は
、
肝
臓
病
や
糖
尿

病
、
脳
卒
中
、
高
血
圧
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
い
な
が
ら
一
年

を
締
め
く
く
り
、
万
全
の
状
態
で
新
し
い

年
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

き
く
よ
う
健
康
倶
楽
部
は
健
康
的
な
活
動
に
よ
り
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
、
ポ
イ
ン
ト
を

商
品
券
に
交
換
で
き
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。

冬
は
お
酒
を
飲
む
機
会
が
増
え
る
季
節
で
す
。
適
度
な
飲
酒
は
ス
ト
レ
ス
解
消
や
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
円
滑
に
す
る
な
ど
良
い
効
果
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
飲
み
方

を
誤
る
と
心
身
に
深
刻
な
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ウオーキング
健康プログラムへの参加　など
※活動によりポイントが貯まり
ます。

貯まったポイントをさんふれ
あで使える商品券と交換
※さんふれあは平成30年10月
にリニューアルオープンし
ます。

活動量計のデータや
体組成計測定結果データ
を管理する専用ホーム
ページで健康状態を確認

確認できる

活動する

サービスを
受け取る

ビール 清酒 焼酎
中ビン１本 500㏄ １合 180㏄ 0.5合 100㏄
アルコール量20ｇ アルコール量20ｇ アルコール量20ｇ

ワイン 缶チューハイ
グラス２杯 240㏄ １本 350㏄
アルコール量19ｇ アルコール量17ｇ

第２期菊陽町健康増進計画で
は、飲酒する人のうち、３合
以上の多量飲酒の人の割合は
男性12.0％、女性5.3％でし
た（平成28年度）。平成23年
調査より、男性が微増、女性
が増加しています。

町の健診後の結果説明会では、
アルコールの適量について、
フードモデルを使って説明し
ています。

認知症予防コース（全12回）
60歳以上の人が対象 Ａ 日時：毎週土曜日　午前10時～11時30分

場所：ふれあいの森研修センター他 Ｂ 日時：毎週木曜日　午後４時～５時30分
場所：南部町民センター

健康増進コース（全10回）
40歳以上の人が対象 Ａ

日時：毎週土曜日（第１土曜日は除く）
　　　午後３時～４時30分　
場所：ふれあいの森研修センター他

Ｂ
日時：毎週土曜日（第１土曜日は除く）
　　　午後６時～７時30分
場所：東部町民センター他

■プログラムの申込先
　株式会社くまもと健康支援研究所
　☎（349）7712

きくよう健康づくりプログラム 年齢・目的に応じたプログラムに無料で参加できます。
プログラム参加者は、会員登録をしていただきます。

　　　　　　　　　　　　　　　 お酒を飲むときの注意点 　　　　　　　　　　　　　　　
日常編 お酒の席編

週に２日以上、
休肝日を決める 焼酎など強いお酒は

薄めて飲む

ほろ酔いになる
程度でやめる 深い眠りを妨げる

ので寝酒は避ける

食事をしながら飲み、
胃への負担を減らす

会話を楽しみながら、
自分のペースで飲む

■定員　各コース30人
■実施時期　平成30年１月～３月
■申込期間　12月１日㈮～22日㈮
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