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最新刊の内容（vol.26　2020年4月発行）
●理事長挨拶：吉田象二理事長
●医療最前線「急性骨髄性白血病 〜大きく様変わりする
白血病治療〜」：血液内科部長　田中宏明医師、11階西
病棟　小野寺ひろみ主任看護師、鷺山由香看護師
●やさしい医学講座「Ｑ：全身麻酔で手術を受ける前に
気をつけることはありますか？」：麻酔科　岡龍弘医師
●健康寿命を延ばすための運動〜その１〜 加齢による
筋力低下（サルコペニア）、衰え（フレイル）に対する運動
の効果：リハビリテーション科　八
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●かかりつけ医を持ちましょう：水野クリニック（旭市）
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●検査機器共同利用システム　C
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onnect：中
央検査科主査　木内清恵臨床検査技師、放射線科主幹　
板橋幸男診療放射線技師

 
　 面会制限のお知らせ

　感染防止のため、病院が発行する入室許可証を持って
いる人以外は病棟に入れません。持っている人は、来院
前に健康観察表の記入をお願いします。

 
　
�
地域向け広報誌「こんにちは」は�
インターネットでも見ることができます

　地域向け広報誌「こんに
ちは」では、当院で行われ
ている診療の紹介や、健康
増進・病気予防に関するア
ドバイス、連携医療機関の
インタビューなどを掲載し
ています。
　冊子を院内に配置してい

るほか、内容は
病院ホームペー
ジからも見るこ
とができます。

　新型コロナウイルス感染症の拡大に伴い、外出の自
粛が求められている中、家庭で飲むお酒の量が増えて
いませんか。適度な飲酒はストレス解消に役立ちます
が、過度な飲酒は健康を害します。量を守って楽しく
健康的な飲酒を心掛けましょう。
健康を守る飲酒のルール
●食事と一緒にゆっくりと
　空腹の状態でお酒を飲むと、胃や肝臓に負担をかけ
るだけでなく、血圧を上げる要因にもなります。また、
胃腸に何もない状態ではアルコールが吸収されやすく
なるため、酔いが回るのが早くなってしまいます。食
事と一緒に飲むことでお酒のペースを抑えられます。
●週に２日は休肝日を
　お酒を毎日飲むことは肝臓に負担をかけるため、週
に２日は飲まない日を設け、肝臓を休ませて肝機能を
回復させましょう。休肝日を作ることはアルコール依
存症を防ぐことにもつながります。

●飲酒後の運動・入浴は危険
　飲酒後の運動や入浴は、アルコールの分解が遅れて
酔いが回りやすくなることや、血圧が低下する危険が
あるので控えましょう。
●薬と一緒に飲まない
　お酒と薬を併用すると、薬の作用が弱まったり、強
く現れたりする危険性があります。薬とお酒を一緒に
飲むことはやめましょう。
●定期的に健康診断を受ける
　自分のアルコール量が適量であるかを知るために
も、肝臓だけでなく、胃やすい臓など飲酒に関わりの
ある臓器の検査も受けて、自分の健康を定期的に確認
しましょう。
　適度な飲酒量は、１日の平均が純アルコールで約
20ｇ程度です。お酒の種類によって適量の目安が異
なるので、以下を参考にしてください。
◦ビール：中瓶１本（500ml）
◦清酒：１合（180ml）
◦ウイスキー・ブランデー：ダブル（60ml）

　【健康管理課保健師】

健康ひろば

健康ワンポイントアドバイス
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からだにやさしい
お酒との付き合い方
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