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「
分
か
っ
て
い
る
け
ど
や
め
ら
れ
な
い
」

飲
み
方
を
見
直
し
、
長
く
酒
と
付
き

合
お
う

　

酒
は
百
薬
の
長
と
い
わ
れ
る
よ

う
に
、
適
量
で
あ
れ
ば
、
食
欲
増

進
や
ス
ト
レ
ス
緩
和
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
円
滑
化
な
ど
良
い

効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。
し
か
し
、

長
期
間
多
量
飲
酒
を
し
て
い
る
と

依
存
症
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が

高
く
な
る
な
ど
、
悪
い
効
果
を
も

た
ら
し
ま
す
。

　
「
分
か
っ
て
い
る
け
ど
や
め
ら

れ
な
い
」と
い
う
人
は
、
健
康
を

守
り
つ
つ
、
酒
と
長
く
付
き
合
う

た
め
に
飲
み
方
を
少
し
変
え
て
み

ま
せ
ん
か
?　

酒
を
減
ら
す
と
良

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
と
い
え
ば
肝
臓
の

異
常
を
思
い
浮
か
べ
る
人
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
飲
酒
は
肥
満
、

高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
健
診
結

果
に
影
響
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
酒
を
飲
み
過
ぎ
の
方

は
、
少
し
減
酒
す
る
だ
け
で
健
診

結
果
が
良
く
な
り
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

過
度
の
飲
酒
は
、
気
付
か
な
い

う
ち
に
翌
朝
の
体
調
不
良
を
起
こ

し
、
判
断
力
や
行
動
力
な
ど
も
低

下
さ
せ
ま
す
。
減
酒
や
断
酒
を
し

た
経
験
者
の
多
く
か
ら「
酒
を
飲

ま
な
か
っ
た
ら
、
次
の
日
の
朝
が

楽
だ
っ
た
」と
い
う
声
を
聞
き
ま

す
。
ぜ
ひ
、
減
酒
し
て
翌
朝
の
体

調
を
良
く
し
ま
し
ょ
う
。

　

眠
り
や
す
く
す
る
た
め
に
酒
を

飲
む
人
が
い
ま
す
が
、
寝
る
前
に

飲
酒
す
る
と
熟
睡
し
に
く
く
な
り

ま
す
。
酒
に
は
睡
眠
導
入
作
用
は

あ
り
ま
す
が
、
睡
眠
を
浅
く
す
る

作
用
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
減
酒

で
快
眠
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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《飲酒習慣チェックリスト》  １～10の質問で最も近いものを選び、その点数を合計してください。
No 質問 ０点 １点 ２点 ３点 ４点

１ あなたはアルコール含有飲料をどのくらいの頻
度で飲みますか？ 飲まない １カ月に

１度以下
１か月に
２～４度

１週間に
２～３度

１週間に
４度以上

２ 飲酒するときには１日平均、通常どのくらいの
量を飲みますか？

ビール500
㎖（注１）
１缶以下

ビール500
㎖（注１）
１～２缶

ビール500㎖
（注１）
２～３缶

ビール500
㎖（注１）
３～４缶

ビール500㎖
（注１）
５缶以上

３ １度にビール1.5L（500㎖３缶）（注１）以上飲酒
することがどのくらいの頻度でありますか？ ない １カ月に

１度未満
１カ月に

１度
１週間に

１度
毎日あるいは
ほとんど毎日

４ 過去１年間に、飲み始めると止められなかった
ことが、どのくらいの頻度でありましたか？ ない １カ月に

１度未満
１カ月に

１度
１週間に

１度
毎日あるいは
ほとんど毎日

５
過去１年間に、飲酒のせいで通常あなたが行
うことになっていることができなかったことが、
どのくらいの頻度でありましたか？

ない １カ月に
１度未満

１カ月に
１度

１週間に
１度

毎日あるいは
ほとんど毎日

６
過去１年間に、飲み過ぎた翌朝、アルコールを
摂取しないと動けなかったことが、どのくらい
の頻度でありましたか？

ない １カ月に
１度未満

１カ月に
１度

１週間に
１度

毎日あるいは
ほとんど毎日

７ 過去１年間に、飲酒後に、後ろめたさを感じたり、後
悔をしたことが、どのくらいの頻度でありましたか？ ない １カ月に

１度未満
１カ月に

１度
１週間に

１度
毎日あるいは
ほとんど毎日

８ 過去１年間に、飲酒のため前夜の出来事を思い出せ
なかったことが、どのくらいの頻度でありましたか？ ない １カ月に

１度未満
１カ月に

１度
１週間に

１度
毎日あるいは
ほとんど毎日

９ あなたの飲酒のために、あなた自身か他の誰か
がケガをしたことがありますか？ ない あるが、過去

１年にはなし
過去１年間

にあり

10
肉親や親戚、友人、医師、あるいは他の健康管理に
たずさわる人が、あなたの飲酒について心配したり、
飲酒を控えるように勧めたことがありますか？

ない あるが、過去
１年にはなし

過去１年間
にあり

（注１）ビール500㎖１缶＝日本酒１合、酎ハイ500㎖、焼酎100㎖、ウイスキー60㎖
　※このチェックリストは飲酒習慣スクリーニングテスト（AUDIT）を改変したチェックリストです。

健
診
結
果
な
ど
が
改
善
す
る

睡
眠
の
質
が
上
が
る

翌
日
の
体
調
が
良
く
な
る

合計点が、
　７点以下･････問題なし　
　８点～14点･･･減酒が必要です。
　15点以上･････医療機関での相談をお勧めします。

クローズアップ豊岡
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都と

会か
い

に
出で

て
い
る
私わ

た
し

の
お
姉ね

え

ち
ゃ
ん
が
、
豊と

よ
お
か岡
に
帰か

え

っ
て

く
る
の
。
夢ゆ

め

だ
っ
た
パ
ン
屋や

さ
ん

を
始は

じ

め
る
決け

っ
し
ん心
を
し
た
ん
だ
っ

て
！　
で
も
、
ど
こ
か
ら
手て

を
付つ

け
て
い
い
か
…
っ
て
話は

な

し
て
た
わ
。

す
ご
い
の
ぉ
。
じ
ゃ
っ
た
ら

え
え
と
こ
ろ
が
あ
る
ぞ
。

「I

い
っ
ぽ

PPO
 T

と

よ

お

か

O
Y
O
O
K
A

」に
行い

っ

て
み
た
ら
ど
う
じ
ゃ
。

「IPPO
 TO
YO
O
KA

」っ
て

な
あ
に
？

ビ
ジ
ネ
ス
の「
一い

っ

歩ぽ

」を
踏ふ

み

出だ

し
た
い
人ひ

と

を
応お

う

援え
ん

す
る
場ば

所し
ょ

じ
ゃ
。
豊と

よ

岡お
か

で
お
店み

せ

を
開ひ

ら

き
た

い
と
思お

も

っ
と
る
人ひ

と

や
、
市し

内な
い

の
会か

い

社し
ゃ

で
新あ

た
ら

し
い
こ
と
に
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

し
た
い

と
考か

ん
が

え
と
る
人ひ

と

が
、
気き

軽が
る

に
、
無む

料り
ょ
う

で
相そ

う

談だ
ん

で
き
る
ぞ
。
じ
ば
さ
ん

T
A
JIM

A

５
階か

い

の「F
ふ
ら
っ
ぷ

L
A
P 

T

と

よ

お

か

O
Y
O
O
K
A

」に
あ
る
ん
じ
ゃ
よ
。

へ
ー
！　
誰だ

れ

が
相そ

う

談だ
ん

に
乗の

っ

て
く
れ
る
の
。　 

有ゆ
う

名め
い

な
企き

業ぎ
ょ
う

や
外が

い

国こ
く

で
活か

つ

躍や
く

し
て
、
自じ

分ぶ
ん

で
会か

い

社し
ゃ

を
経け

い

営え
い

し
た
こ
と
も
あ
る
、
経け

い

験け
ん

豊ほ
う

富ふ

な

先せ
ん

生せ
い

じ
ゃ
。し
か
も
、優や

さ

し
い
ぞ
〜
。

相そ
う

談だ
ん

っ
て
、
い
つ
で
も
で
き

る
の
？

毎ま
い

月つ
き

4
〜
5
日に

ち

間か
ん

、
相そ

う

談だ
ん

日び

が
決き

ま
っ
と
っ
て
、
予よ

約や
く

制せ
い

じ
ゃ
な
。

お
姉ね

え

ち
ゃ
ん
に
は
夢ゆ

め

を
か
な

え
て
ほ
し
い
け
ど
、
お
店み

せ

を

始は
じ

め
る
っ
て
大た

い

変へ
ん

な
ん
だ
ろ
う
な

ー
。

作さ
く

戦せ
ん

を
し
っ
か
り
考か

ん
が

え
ん
と

い
か
ん
。
お
金か

ね

の
準じ

ゅ
ん

備び

や
お

店み
せ

を
開ひ

ら

く
手て

続つ
づ

き
な
ど
も
よ
く
調し

ら

べ
る
必ひ

つ

要よ
う

が
あ
る
の
ぉ
。

　

よ
ー
く
考か

ん
が

え
て
準じ

ゅ
ん

備び

を
す
れ
ば
、

き
っ
と
う
ま
く
い
く
。
そ
の
た
め

に
、
先せ

ん

生せ
い

も
し
っ
か
り
ア
ド
バ
イ

ス
し
て
く
れ
る
ぞ
。

応お
う

援え
ん

し
て
く
れ
る
の
は
う
れ

し
い
け
ど
、
一ひ

と

人り

で
何な

に

か
を

始は
じ

め
る
っ
て
不ふ

安あ
ん

だ
よ
ね
。

も
ち
ろ
ん
、
た
く
さ
ん
の
仲な

か

間ま

を
つ
く
っ
て
、
い
ろ
ん
な

意い

見け
ん

に
触ふ

れ
る
こ
と
も
大た

い

切せ
つ

じ
ゃ
。

「IPPO
 T
O
Y
O
O
K
A

」は
、
相そ

う

談だ
ん

に
来き

て
い
る
人ひ

と

同ど
う

士し

の
つ
な
が

り
や
、
す
で
に
お
店み

せ

を
開ひ

ら

い
た
り
、

豊と
よ

岡お
か

で
仕し

事ご
と

を
し
と
る
先せ

ん

輩ぱ
い

た
ち

と
の
つ
な
が
り
も
生う

ん
ど
る
ん
じ

ゃ
ぞ
。よ

し
、
お
姉ね

え

ち
ゃ
ん
に
教お

し

え

て
あ
げ
よ
う
！

そ
う
、
ま
ず
は
相そ

う

談だ
ん

し
て
み

る
こ
と
じ
ゃ
。
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ（
左さ

記き

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）を
見み

れ
ば

詳く
わ

し
い
こ
と
が
載の

っ
と
る
し
、
予よ

約や
く

も
で
き
る
ぞ
。
豊と

よ

岡お
か

は
若わ

か

者も
の

や

女じ
ょ

性せ
い

の
活か

つ

躍や
く

を
応お

う

援え
ん

し
と
る
。
軽か

ろ

や
か
に「
一い

っ

歩ぽ

」を
踏ふ

み
出だ

し
て
ほ
し
い
の

ぉ
！

　
玄げ

ん

武ぶ

岩が
ん

の
玄げ

ん

さ
ん
が
堅か

た

い
テ
ー
マ
も
柔や

わ

ら
か
〜
く
解か

い

説せ
つ

　 

豊と
よ

岡お
か

の
こ
こ
に
注ち

ゅ
う

目も
く

じ
ゃ
!
◯55

ビ
ジ
ネ
ス
相そ

う
だ
ん
ま
ど
ぐ
ち

談
窓
口「IPPO

 TO
YO
O
KA

」っ
て
？

▲IPPO TOYOOKA

こころの健康づくり講演会の参加者を募集
アルコールがもたらすココロとカラダへの影響

　11月10～16日は、アルコール関連問題啓発週
間です。啓発週間にちなみ、アルコールについ
て正しい知識を学びませんか？
　講演会に参加して、自分はもちろん、家族や
身近な人の大切なココロとカラダを守るために、
アルコールについて考えてみましょう。

▼ 内容　講演会「アルコールがもたらすココロ
とカラダへの影響　～アルコール量増加は要
注意！～」

▼ 講師　県立姫路循環器病セン
ター　医師　射

い
場
ば
亜
あ
希
き
子
こ
さん

▼定員　50人
▼ 申込み　11月５日（火）までに

電話
《申込み・問合せ》健康増進課
　☎24‒1127

日時　11月７日（木）
　　　午後１時30分～３時30分
　　　（受付　午後１時15分～）
場所　立野庁舎　多目的ホール

▲射場亜希子さん
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