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関川村特定健診「標準的な質問票」結果　（平成27年度国保受診者結果より）

○関川村は男女ともに県平均と比べて喫煙習慣がある人が多いという結果でした。また、男性は、県

　平均に比べて毎日飲酒する人と１日の飲酒量が２合以上の人が多く、女性は、県平均に比べて毎日

　飲酒する人は少ないですが、１日の飲酒量が２合以上の人が多いという結果でした。

たばこは百害あって一利なし！

　日本人の死因の第１位はがんですが、たばこは肺がん・喉頭がんをはじめ多くのがんの発症にかか

わっていることが明らかになっています。その他にも気管支喘息、慢性閉塞性肺疾患、胃・十二脂腸

潰瘍、狭心症や心筋梗塞、脳梗塞、歯周病など、多くの病気にかかりやすくなります。

思い立ったら禁煙しよう！　〜「禁煙」の効果

　どの年齢層であっても、禁煙によって様々な病気や死亡の危険性は確実に減ります。また禁煙は病

気のリスクを減らせるだけでなく、周囲の人が喜ぶ、自分の気持ちがよくなる、お金が貯まるなど人

生の質を高める効果も望めます。

お酒は適量で楽しく飲もう！

　お酒は適量であれば「百薬の長」となりますが、飲み過ぎると肝臓病や胃腸病だけでなく心臓病、糖

尿病など全身にわたる病気の原因となります。楽しく適量を守ってゆっくり飲むよう心がけましょう。

お酒と上手につきあう方法

●週に２日以上、できれば連続で休肝日を設ける　　●つまみを食べながら飲む

●ウイスキーや焼酎など強いお酒は薄めて飲む　　　●深い眠りを妨げるので寝酒は避ける

●会話を楽しみながら、ゆっくり自分のペースを守って飲む

いつまでも健康な身体を
保つために「禁煙」と

「節度ある適度な飲酒」に
努めましょう！

お酒の適量
の目安

日本人の適量は、１日

平均純アルコール量で

20ｇとされています。

喫煙習慣あり

毎日飲酒する

１日の飲酒量が２合以上

男性

30.5％

53.8％

25.7％

女性

5.8％

9.1％

4.3％

合計

17.8％

32.2％

18.0％

男性

24.4％

52.7％

20.1％

女性

4.8％

10.8％

2.4％

関川村 新潟県平均

合計

13.5％

29.4％

11.3％

お酒の種類

日本酒（15度）

ビール（５度）

焼酎（35度）

ウイスキー（43度）

ワイン（12度）

適　　量

１合（180ml）

中ビン１本（500ml）

ぐい飲み２杯弱（70ml）

シングル２杯（60ml）

グラス２杯弱（200ml）

純アルコール量

22ｇ

20ｇ

20ｇ

21ｇ

19ｇ
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気
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す
た
め
に

新
潟
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嵐
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日
本
人
の
平
均
寿
命
は
今
だ
に

伸
び
続
け
て
い
ま
す
。
男
性
81
歳
、

女
性
87
歳
。
今
後
も
寿
命
は
伸
び

続
け
る
こ
と
が
予
測
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
人
間
、
た
だ
生
き
て

い
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
は
な

い
で
す
よ
ね
。
人
の
手
を
あ
ま
り

借
り
ず
、
生
き
る
こ
と
に
喜
び
を

見
出
せ
る
、
そ
ん
な
生
き
方
を
誰

も
が
し
た
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　
最
近
、
元
気
な
お
年
寄
り
を
よ

く
見
ま
す
。
畑
仕
事
を
し
て
い
る

お
年
寄
り
に
声
を
か
け
て
、﹁
90
歳
、

現
役
で
す
﹂
な
ど
と
返
事
さ
れ
る

テ
レ
ビ
場
面
も
よ
く
見
ま
す
。
本

当
に
元
気
な
お
年
寄
り
が
多
く
な

り
ま
し
た
。
け
れ
ど
普
段
見
か
け

な
い
場
所
に
は
、
元
気
で
な
い
お

年
寄
り
が
た
く
さ
ん
い
る
の
も
事

実
で
す
。﹁
自
由
に
日
常
生
活
を
送

れ
て
い
る
か
﹂
と
い
う
考
え
方
で

表
現
す
る
の
が
﹁
健
康
寿
命
﹂
と

い
う
言
葉
で
す
。
健
康
寿
命
は
お

お
よ
そ
平
均
寿
命
よ
り
も
10
年
短

い
と
の
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。

　
健
康
寿
命
が
終
わ
る
き
っ
か
け

は
、
脳
卒
中
や
認
知
症
な
ど
の
内

科
的
な
病
気
を
除
く
と
、
足
の
骨

折
が
第
一
の
理
由
に
な
り
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
で
骨
が
も
ろ
く
な

っ
て
体
重
で
骨
が
つ
ぶ
さ
れ
た
り
、

転
ん
で
足
の
骨
を
折
っ
た
り
す
る

か
ら
で
す
。
脳
卒
中
、
認
知
症
、

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
診
療
所
や
病

院
で
検
査
、
治
療
、
管
理
が
で
き

ま
す
。
是
非
か
か
り
つ
け
医
と
相

談
し
て
悪
く
し
な
い
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。
今
日
取
り
上
げ
た
い

話
題
は
、
い
か
に
転
ば
な
い
体
を

作
っ
て
い
く
か
で
す
。

　
転
び
や
す
く
な
る
の
は
、
足
の

筋
肉
が
減
っ
て
、
バ
ラ
ン
ス
を
取

り
づ
ら
く
な
る
か
ら
で
す
。
転
倒

を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
足
の
筋

肉
量
を
減
ら
さ
な
い
こ
と
が
大
切

で
す
。﹁
年
を
と
っ
た
か
ら
足
腰
が

弱
る
の
は
当
た
り
前
だ
﹂
と
思
っ

て
い
る
皆
さ
ん
、
そ
れ
は
違
う
の

で
す
よ
。
き
ち
ん
と
鍛
え
れ
ば
、

80
歳
か
ら
で
も
ム
キ
ム
キ
の
筋
肉

マ
ン
に
な
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

﹁
ふ
し
ぶ
し
が
痛
く
て
﹂
と
悩
ん

で
い
る
あ
な
た
も
、
筋
肉
を
鍛
え

れ
ば
痛
み
は
軽
く
し
た
り
消
し
た

り
す
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
筋
肉
を
鍛
え
る
方
法
は
、
ま
ず

は
運
動
、
筋
ト
レ
で
す
。
ス
ク
ワ

ッ
ト
と
い
う
上
半
身
を
立
て
た
ま

ま
行
う
膝
の
屈
伸
運
動
は
、
屋
内

で
気
軽
に
で
き
ま
す
。
太
も
も
が

床
と
平
行
に
な
る
く
ら
い
に
腰
を

下
げ
る
動
作
を
繰
り
返
し
て
く
だ

さ
い
。
坂
や
山
道
の
上
り
下
り
も

有
効
で
す
。
腰
を
下
げ
る
農
作
業

の
動
作
も
有
効
で
す
。
出
来
る
範

囲
で
始
め
ま
し
ょ
う
。
食
事
は
、

タ
ン
パ
ク
質
と
炭
水
化
物
を
毎
食

と
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
糖
尿
病

の
あ
る
人
に
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ど
の
有
酸
素
運
動
が
勧
め
ら
れ
て

い
ま
す
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ

ョ
ギ
ン
グ
で
は
筋
肉
量
は
増
え
ま

せ
ん
。
合
わ
せ
て
筋
ト
レ
も
し
て

く
だ
さ
い
ね
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。
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むし歯ゼロの子にピッカピッカ賞むし歯ゼロの子にピッカピッカ賞むし歯ゼロの子にピッカピッカ賞

鈴　木　　　葵（下　関）　　　　新　野　太　陽（南赤谷）　　　　　

堀　　　結　人（湯　沢）　　　　渡　辺　　　仁（宮　前）　　　　　

近　　　玲　依（大　島）　　　　倉　澤　心　那（辰田新）

齋　藤　大　緒（下　関）　　　　佐　藤　結　望（大　島）

渡　辺　美　桜（　沢　）

佐　藤　愛　里（若　山）

　平成29年９月29日と12月14日に行われた３歳児健診で、むし歯が１本もなかった子ども

たちに「ピッカピッカ賞」が贈られました。　（順不同・敬称略）

保護者の皆さんへ
　これからもむし歯ゼロを

目指して、小学校３年生ぐ

らいまでは仕上げみがきを

してあげてくださいね！


