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一人ひとりがアルコールのリスクを理解し、どのような影響があるか、自分にあった飲酒量を決め、
健康に配慮した飲酒を心掛けましょう。

年始はお酒を飲む機会が増えますね。
飲酒は健康だけでなく、様々な影響を及ぼすことをご存じですか?では、アルコールクイズです。

問3. お酒と関係のある病気はどれでしょう?
・脳梗塞 ・脳出血 ・認知症 ・狭心症
・咽頭、喉頭ガン ・心筋梗塞 ・脂肪肝
・肝炎 ・肝硬変 ・肝ガン ・すい炎
・糖尿病 ・高血圧 ・痛風

【答え】全部です

問2. ノンアルコール飲料の中にはアルコールは
絶対に含まれていない。〇か×かどっち?
【答え】
×です。ノンアルコール飲料とは、アルコール量が
1％未満の飲料です。ノンアルコール飲料でもアル
コールが含まれている場合があります。

問1. アルコール5％缶ビール1缶(500㎖)が体から消失するのにかかる時間は約2時間である。
〇か×かどっち? 【答え】 ×です。約4～5時間。

SNAPPY PANDA
自分が飲んだお酒の種類を選ぶと、簡単に総飲酒量（純アルコール量）とお酒の分解にかかる
時間が計測できます。自分の健康を管理するための方法の1つとして、活用してみましょう。

飲酒チェックツール

出典:厚生労働科学研究（2013-2015）「WHO世界戦略を踏まえたアルコールの有害使用対策に関する総合的研究」

スナッピー パンダ

みんなに知ってほしい飲酒のこと

謹 賀 新 年



学校向けに認知症サポーター養成講座を開催しています

竹田市の高齢者情報

 

（令和６年 11 月末現在） 令和 6 年 9 月比 

総人口 18,964 人 －121 人 

65 歳以上人口 9,379 人 －48 人 

高齢化率  49.45% ＋0.06% 

介護認定者数(※1)  1,887 人 －19 人 

介護認定率(※2) 20.14% －0.02% 

介護認定者数と認定率は住所地特例を含む 

（※1）介護認定者数は 11 月末時点での暫定値 

（※2）65 歳以上被保険者数に占める認定者数の割合 

竹田市では、認知症になっても安心して暮らせる町づくりを目指すために、地域住民や企業・団体、学生

を対象に認知症サポーター養成講座を開催しています。12月には認知症サポーター養成講座を３つの学校

で開催しました。学生からは「認知症について詳しく知ることができた」、「認知症の人達を支えていきた

いと思った」等、講座を受けての気づきや感想が多く寄せられました。今後も多くの学校での認知症サポー

ター養成講座を開催していきたいと思います。

かぼちゃの甘酒スープ

感染症や室内の乾燥に注意しましょう

心にも体にも優しいスープで体を温め、免疫力を上
げる効果もあります。

材料（2人分）
・かぼちゃ 140g ・甘酒 1缶（190g）
・にんじん 20g ・しょうが 少々
・水 200ml ・みそ大さじ 1～1.5杯
・豚薄切り肉 100g ・小ねぎ 適量

作り方
①鍋に水を入れ、食べやすい大きさに切った
かぼちゃとにんじんを入れ、軟らかく煮る。

②その中に2㎝位に切った豚肉、すりおろした
しょうが、甘酒を入れ、豚肉に火が通ったら
みそを入れ、ねぎを散らす。

甘めのレシピです！

エネルギー260kcal、たんぱく質12g、塩分1.6g（1人分）

一段と気温が下がり、寒い日が続きそうです。新型コロナウイルス感染症の流行が心配ではありますが、
感染性胃腸炎やインフルエンザ等他の感染症の流行も心配です。手荒れも辛くなる季節ではありますが、
保湿を行いつつ、引き続きこまめな手洗い・うがい等基本的な感染症対策を行っていきましょう。室内
での加湿の目安は６０％です。水を入れたコップを室内に置くと、コップ内の水が自然に蒸発して周囲
の湿度をあげられます。加湿器の水は毎日取り換えましょう。

寸劇

DVD学習

講話

認知症キッズ
サポーター養成講座

（小学生対象）

豊岡小学校
4・5・6

年生

基本的な学習（認知症の症状や接し方等）を学
び、絵本の読み聞かせと寸劇を行い、認知症の
方への正しい理解と接し方を学ぶ講座

認知症ジュニア
サポーター養成講座

（中学生対象）

直入中学校
3年生

認知症の基本的な学習に加えて、DVD学習や
グループワーク、寸劇を通して認知症の方への
正しい理解と接し方を学ぶ講座

認知症サポーター
養成講座

（高校生以上対象）

稲葉学園
高等学校
2年生

一般に行う認知症の学習に加えて、DVD学習
やグループワーク、寸劇を通して認知症の方へ
の正しい知識と理解を深める講座

「つけない」の基本となるのは手洗いです。
ポイントをおさえて効果的な手洗いをしましょう。

【食中毒予防の3原則】つけない、増やさない、やっつける


