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年末から年始にかけて、お酒を飲む機会が多く。

「大トラ」とかいう奇妙な動物が出現するのもこ

の頃です。お酒を百薬の長にするのも、毒に変え

るのも本人の飲み方次第です。肝臓病やアルコー

ル中毒、二日酔いで悩むか、ストレス解消や疲労

回復、人間関係の円滑化に役立てるかは、その人

の″頭を使った飲み方″で決まるといえそうです。

⑤ 匙怨 脆) し ⑩ お酒は

やめて(悪酔いしやすい)楽しい
雰囲気をつまみに飲みたい。カ
ラオケもよい。歌っていれば飲
み過ぎないし、ストレス解消に

なる。

ヴＱ腹畤での 鰥酒は
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言 回云

た ま に1さ 夫Ｓ

で晩酌を楽しもう。
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ルコール中毒になることもある。
マイペースでゆっくり飲もう。

句心
4ぐが

1日180

酩(１合) 、ビールなら大びん

１本、ウイスキーならダブル

で1 杯が目安。
翌日にアルコールを残さない。

ノ浙

肝臓にぱ 連投” はき疔ない
アルコール植肝臓胄の

螽贍廬
● 日 本酒1 日540晞(拾) 以上を５ 年間飲

み続け た揚合 →アルコ ール性 脂肪肝

● 日本 酒１日540m4( 3 合) 以上 を５年

間飲 み続けた 人が、あ る日大 量に飲

んだ 楊合→ア ルコ ール性肝炎

● 日 本酒をI E鍬鈿( 5合)以 上10 年以 上飲

み続けるか､ 合 計がそれに 相当する量

を飲ん だ場合 →アルコ ール性肝 硬変

晩酌を日 課にし ている

人へ､ 休゙肝日 ″のすすめ。

飲んだお酒を 処理するの

は、肝臓の役 割で すが、

マ ウンド のピッチ ャーと

同じ で 連゙投 ″ は疲れま

す。 適量を飲んでも 、週

２日 ば オフ″ の日をつ

く ってく ださ い。
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七草がゆ
松浪孝美さん （辻 並）

明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
年
も
健
康
と
栄
養
、
そ
し
て

復
伝
活
動
に
と
地
域
に
根
付
く
推

進
員
で
あ
り
た
い
と
願
っ
て
い
ま

す
。
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

飽
食
の
時
代
、
あ
な
た
の
身
体
は

大
丈
夫
で
す
か
。
栄
養
の
摂
り
す

ぎ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

正
月
七
日
は
「
七
草
が
ゆ
」
で
す

ね
。
七
草
を
摘
ん
で
お
か
ゆ
に
、

煮
込
ん
で
食
べ
れ
ば
万
病
邪
行
を

払
う
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ

お
宅
で
も
作
ら
れ
て
は
い
か
が
で

か
。
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〔材　 料〕

米
　
　
　一
カ
ッ
プ

水
　
　
五
カ
ッ
プ

七
草せ

り
な
ず
な

は
こ
べ

ご
ぎ
ょ
う

ほ
と
け
の
ざ

す
ず
な

す
ず
し
ろ

七
草
は
、
た
っ
ぷ
り
の
水
で
茹

で
水
に
つ
け
る
。
米
は
炊
く
三
十

分
前
に
洗
っ
て
ザ
ル
に
あ
げ
る
。

分
量
の
水
と
洗
米
を
鍋
に
入
れ
、ふ

た
を
し
、
中
火
に
か
け
、
湯
気
が

あ
が
れ
ば
弱
火
に
し
て
二
十
分
～

三
十
分
ぐ
ら
い
で
火
を
止
め
、
こ

の
中
に
茹
で
た
七
草
を
入
れ
十
分

ぐ
ら
い
む
ら
し
て
出
来
あ
が
り
。
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