
市
政
へ
の
功
績
に
敬
意
を
表
し
て

令
和
5
年
度
東
金
市
市
政
功
労
者
表
彰

市
で
は
、
市
政
の
振
興
、
公
益
の
増
進
、
文
化
の
興
隆

な
ど
に
功
績
の
あ
っ
た
方
お
よ
び
市
民
の
模
範
と
な
る
善

行
の
あ
っ
た
方
を
市
政
功
労
者
と
し
て
、
ま
た
、
全
国
レ

ベ
ル
の
大
会
な
ど
で
優
秀
な
成
績
を
収
め
た
学
生
を
学
生

等
表
彰
と
し
て
表
彰
し
て
い
ま
す
。
11
月
16
日
に
表
彰
式

を
行
い
、
3
団
体
6
人
を
表
彰
し
ま
し
た
。

◆
市
政
功
労
者
（
敬
称
略
）

南
総
通
運
㈱
（
代
表
取
締
役
社
長 

今
井
利
彦
）
＝
多
額
の

現
金
の
寄
付

㈱
ナ
ミ
カ
ワ
不
動
産
（
代
表
取
締
役 

浪
川
啓
介
）
＝
花
の

苗
木
の
寄
付

（
一
財
）
藤
本
武
弘
育
英
会
（
理
事
長 

藤
本
光
弘
）
＝
書
籍
、

教
材
お
よ
び
楽
器
の
寄
付

◆
学
生
等
表
彰
（
敬
称
略
）

岩
澤
裕
来
（
県
立
農
業
大
学
校
）
＝
令
和
4
年
度
全
国
農

業
大
学
校
等
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
発
表
会
・
意
見
発
表
会
（
養

成
課
程
の
部
）
農
林
水
産
大
臣
賞

錦
織
孟
徳
（
日
本
大
学
豊
山
高
等
学
校
）
=
令
和
５
年
度

全
国
高
等
学
校
総
合
体
育
大
会
水
泳
競
技
大
会
（
男
子

１
０
０
m
自
由
形
）
第
２
位
、
同
大
会
（
男
子
２
０
０

m
自
由
形
）
第
２
位

海
保
結
愛
（
明
聖
高
等
学
校
）=

令
和
5
年
度
全
国
高
等

学
校
総
合
体
育
大
会
（
新
体
操
女
子
・
個
人
総
合
）
優

勝
な
ど

浅
野
慶
太
郎
（
千
葉
学
芸
高
等
学
校
）
＝
I
B
K
O
第
1

回
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル

コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
（
高
校

男
子
重
量
級
）
優
勝
な
ど

三
ケ
島
源
（
千
葉
学
芸
高
等

学
校
）
＝
２
０
２
３
春
季

全
日
本
空
手
道
選
手
権
大

会
（
全
日
本
ウ
エ
イ
ト
制

軽
量
級
）
優
勝

三
ケ
島
小
夏
（
千
葉
学
芸
高

等
学
校
）
＝
第
39
回
オ
ー

プ
ン
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
ウ
エ

イ
ト
制
全
日
本
空
手
道
選

手
権
大
会
（
高
校
女
子
軽

量
級
の
部
）
優
勝
な
ど　

前列＝右から南総通運㈱、㈱ナミカワ不動産、(一財)藤本武前列＝右から南総通運㈱、㈱ナミカワ不動産、(一財)藤本武
弘育英会、岩澤裕来、錦織孟徳、海保結愛、浅野慶太郎、三弘育英会、岩澤裕来、錦織孟徳、海保結愛、浅野慶太郎、三
ケ島源、三ケ島小夏（敬称略）ケ島源、三ケ島小夏（敬称略）

11
・
12
月
診
療
分
は
、
確
定
申
告

期
限
ま
で
に
送
付
で
き
ま
せ
ん
。

11
・
12
月
診
療
分
を
確
定
申
告

（
医
療
費
控
除
）
に
含
め
る
場
合
は
、

医
療
費
の
領
収
書
に
よ
り
「
医
療
費

控
除
の
明
細
書
」
を
作
成
し
、
そ

の
明
細
書
を
申
告
書
に
添
付
し
て

く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
、
東
金
税
務
署
に
お

す
る
こ
と
＝
千
葉
県
後
期
高
齢

者
医
療
広
域
連
合
給
付
管
理
課

☎
０
４
３（
２
１
６
）５
０
１
３

　
申
告
に
関
す
る
こ
と
＝
東
金
税

務
署        

☎（
５
２
）３
１
２
１

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆
送
付
時
期

１
月
～
５
月
診
療
分
▼
９
月
29
日

発
送
済
み

６
月
～
10
月
診
療
分
▼
１
月
下
旬

頃
発
送
予
定

11
・
12
月
診
療
分
▼
６
月
上
旬
頃

発
送
予
定

問
い
合
わ
せ
▼
医
療
費
通
知
に
関

医
療
費
控
除
の
申
告
に
使
え
ま
す

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
医
療
費
通
知

問い合わせ▶健康増進課  ☎（50）1174

◆１日の飲酒量の目安（いずれか１つ）

　
　飲酒習慣のない方に、この量の飲酒を推奨
するものではありません。また、女性や高齢
者はさらに少ない方が良いとされています。

◆上手なお酒との付き合い方
・飲む量を決める
  飲酒量の目安を参考に、1 日に飲む量を調
整しましょう。
・食事と一緒にゆっくりと飲む
  空腹で飲んだり一気に飲んだりす
ると、悪酔いや急性アルコール中
毒を引き起こす恐れがあります。
・休肝日を作る
  週2日は肝臓などの臓器を休ませましょう。
アルコール依存症の予防にもなります。

ビール…500ml（中びん１本）
チューハイ…500ml
ストロング系チューハイ…350ml（１缶）
日本酒…180ml（１合）
ウイスキー…60ml（ダブル１杯）
焼酎…100ml（水割り１対１でコップ１杯）
ワイン…200ml（グラス少なめ２杯）

「生活習慣病のリスクを高める量*」を飲酒し
ている方の減少を目指しています。
＊１日当たりの純アルコール摂取量が、男性40g 以
上、女性20g 以上。女性は男性に比べて肝臓が小
さく、女性ホルモンがアルコール分解を抑制するた
め、健康被害を受けやすいといわれています。

お酒との上手な付き合い方お酒との上手な付き合い方

▷▷▷とうがね健康プラン21（第２次）推進中▷▷▷とうがね健康プラン21（第２次）推進中◆ STOP！お酒の勘違い！
Q.自分はお酒に強い。たくさん飲んでも大丈夫？
A.お酒に強いからといって、適量を超えた飲酒

を続けると、肝機能障害やアルコール依存症
などを発症しやすくなります。

Q.眠れない時に飲むと効果的だよね？
A.寝酒は睡眠の質を低下させます。寝つくまでの

時間を短くしますが、睡眠を浅くさせるため、
夜中に目が覚めやすくなり、疲れがたまります。

保健師による健康相談、管理栄養士による栄養
相談も随時行っています。

小
さ
な
お
子
さ
ん
は
絵
本
が
大

好
き
。
初
め
て
で
も
少
し
ず
つ
慣

れ
て
い
け
ま
す
。
親
子
で
絵
本
の

世
界
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

と
き
▼
１
月
10
日
・
24
日
、
２
月

7
日
・
21
日
、
３
月
６
日
の
全

５
回
（
全
て
水
曜
日
）
午
前
10

時
～
10
時
30
分

と
こ
ろ
▼
東
金
図
書
館
２
階
会
議
室

内
容
▼
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
、
手

遊
び
、
絵
本
の
紹
介

対
象
▼
２
～
３
歳
児
と
そ
の
保
護
者

定
員
▼
先
着
10
組

申
込
方
法
▼
窓
口
ま
た
は
電
話
で

絵
本
の
世
界
が
待
っ
て
る
よ

東
金
図
書
館 

親
子
で
楽
し
む
お
は
な
し
会

申
し
込
み

申
込・問
い
合
わ
せ
▼
東
金
図
書
館

（
臨
時
事
務
所
）☎（

５
０
）１
１
９
０

1月4日㈭から図書館を再開します

　現在は、図書館の再開準備中です。本の貸出などのサービスを1月3日
㈬まで縮小しています。一部のサービスは継続中です。
継続するサービス▶①図書館返却ポストへの図書の返却②東金中央コ

ミュニティセンター自習スペース（ロビー）の利用（12月28日㈭まで）
臨時事務所閉所日▶12月18日㈪、25日㈪、29日㈮～1月3日㈬
問い合わせ▶東金図書館（臨時事務所） ☎（50）1190

将
棋
の
腕
を
試
し
て
み
ま
せ
ん
か

東
金
市
民
将
棋
大
会

東
金
将
棋
同
好
会
の
協
力
に
よ

り
開
催
し
ま
す
。

と
き
▼
１
月
21
日
㈰
午
後
0
時
45

分
～
（
受
付
＝
正
午
～
）

と
こ
ろ
▼
東
金
中
央
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー
講
堂

対
象
▼
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
方

部
門
▼
①
名
人
戦
（
有
段
者
）
②

王
将
戦
（
級
位
者
）

※
有
段
者
、
級
位
者
以
外
の
参
加

も
可
能
で
す
。

※
参
加
人
数
に
よ
り
組
み
合
わ
せ

が
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。

定
員
▼
先
着
30
名
程
度
（
両
部
門

合
計
）

締
切
▼
１
月
９
日
㈫

申
込
方
法
▼
電
話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た

は
Ｅ
メ
ー
ル
で
①
住
所
②
氏
名

と
き
▼
1
月
12
日
㈮
午
後
１
時
30

分
～
４
時
30
分
（
受
付
＝
午
後

１
時
～
）

と
こ
ろ
▼
晴
天
時
＝
東
金
市
役
所

敷
地
内
緑
地

※
雨
天
時
は
、
東
金
中
央
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
第
１
会
議
室

で
行
い
、
犬
の
同
伴
不
可
で
す
。

対
象
▼
山
武
郡
市
内
在
住
の
飼
い

主
と
10
㎏
以
下
の
中
型
犬
ま
で

※
同
伴
す
る
犬
は
登
録
お
よ
び
狂

獣
医
さ
ん
か
ら
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か

犬
の
し
つ
け
方
教
室犬

病
予
防
ワ
ク
チ
ン
接
種
（
令

和
５
年
度
分
）
が
済
ん
で
い
る

犬
に
限
り
ま
す
。

内
容
▼
犬
の
し
つ
け
方
の
講
習
お

よ
び
実
演
（
リ
ー
ダ
ー
ウ
ォ
ー

ク
、
ハ
ウ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ト
イ
レ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
入
門

編
）

定
員
▼
10
組
（
申
込
多
数
の
場
合

抽
選
）

持
ち
物
▼
犬
の
ク
レ
ー
ト
（
お
持

ち
の
方
）、首
輪
、リ
ー
ド
（
伸

縮
し
な
い
も
の
）、
犬
の
お
や

つ
、
ウ
エ
ス
ト
ポ
ー
チ
（
お
や

つ
入
れ
）、
水

締
切
▼
12
月
20
日
㈬

申
込
・
問
い
合
わ
せ
▼
環
境
保
全

課　

       

☎（
５
０
）１
１
７
０

③
電
話
番
号
④
段
位
お
よ
び
級

位
⑤
希
望
部
門
を
伝
え
て
申
し

込
み

申
込・問
い
合
わ
せ
▼
生
涯
学
習
課

☎（
５
０
）１
１
８
７

FAX（
５
０
）１
２
９
４

MAIL syogai@
city.togane.lg.jp

酒は飲んでも飲まれるな酒は飲んでも飲まれるな

　年末年始を迎えるに当たり、お酒の回数や量が増えるこの時期。楽しい側面もありま年末年始を迎えるに当たり、お酒の回数や量が増えるこの時期。楽しい側面もありま
すが、飲み方によってはがんや肝障害、心疾患、脳萎縮（認知症）のリスクを高めてしすが、飲み方によってはがんや肝障害、心疾患、脳萎縮（認知症）のリスクを高めてし
まうなど、健康へ悪影響を及ぼす原因にもなるといわれています。まうなど、健康へ悪影響を及ぼす原因にもなるといわれています。

2東金市ホームページhttps://www.city.togane.chiba.jp/2023年（令和5年）12月15日 広報


