
▲詳細はこちら

対象者　 初回接種が完了し た生後 6 カ 月以上の人

※前回接種から ３ カ 月以上経過し ているこ と

接種券　 前回接種から ３ カ 月経過後に自宅に送付

実施期間　 ３ 月 3 1 日まで

申込方法　 医療機関へ直接申し 込んでく ださ い。

※電話での受け付けを行っ ていない医療機関も あり ます。

□問 新型コ ロナワク チン接種相談窓口☎27-5670（ コ ロナゼロ） 午前９ 時～午後４ 時

献血者が減少し

がちな冬期は、 輸

血用血液が不足し

やすい季節で す。

不足する状況が続く と 、 血液の安定供給に

支障をき たす恐れがあり ます。

献血は身近にでき る大き な社会貢献。 特

に若い人で献血をし たこ と がない人は、 ぜ

ひご協力お願いし ます。 みんなで献血の輪

を広げていき まし ょ う 。

お酒は適量であれば、 スト レス解消や血行促進など 、 体に良い効果があり ますが、 飲み過ぎは肝臓

病や糖尿病、 アルコ ール依存症のリ スク を 高めます。 特に年末年始はお酒を 飲む機会が増えるため、

飲酒は節度を守り 、 お酒と 上手に付き 合いまし ょ う 。

○ド リ ンク 換算表

お酒には「 ド リ ンク 」 と いう 共通の物差し があり ます。 ド リ ンク に換算すると 、 自分がどれだけ

のアルコ ールを飲んでいるかが分かり やすく なり ます。

＜お酒を飲み過ぎない　 　  の対処法＞

□問 天草中央保健福祉センター（ 複合施設ここらす内） ☎24-0620

　 天草西保健福祉センター（ 河浦町） ☎75-3301  　   　 　 　 　

お酒と 上手に付き 合えていますかお酒新型コロナワクチン秋開始接種を実施しています新型コロナワクチン秋開始接種

１ 月～２ 月は「 はたちの献血」キャンペーン

～きっと 誰かが、 だっ たら 私が　 二十歳の献血～

「 はたちの献血」キャンペーン

1 4

ワイン
グラス１杯

（ １ド リンク）

ビール（ ５％）
50 0ｍｌ ×3

（ ６ド リンク）

酎ハイ（ 7％）
35 0ml

（ ２ド リンク）

焼酎（ 30％）
１合

（ ４ド リンク）

注意

危険

ビール（ ５％）
5 0 0ｍｌ ×１

（ ２ド リンク）

１ ． 最初に食事などでお腹を満たす

２ ． お酒を飲む曜日を決める

３ ． ノ ンアルコ ール飲料を上手に活用する

４ ． 寝酒をやめる（ 眠り が浅く なる）

５ ． １ 口飲むたびにコ ッ プをテーブルに置く

６ ． １ 日３ 時間以上飲まない

７ ． 酒席ではコ ッ プを空にし ない（ 注がれな

いよう に）

８ ． 上手な断り 方を身に付ける

９ ． お酒を飲み過ぎてし まう 相手や場所を避

ける

適度な飲酒量（ ２ ド リ ンク 以下）

男性は２ ド リ ンク 、 女性は１ ド リ ンク が目安です。

休肝日を週に３ 日以上つく り まし ょ う 。

生活習慣病のリ スク を高める量（ 男性： ４ ド リ ンク 、 女性： ２ ド リ ンク ）

糖尿病や高血圧、 脂質異常症、 痛風、 肥満になるリ スク

が高まり ます。 すでに病気がある人は、 飲酒による悪影響

が起こ る場合も あり ます。

多量飲酒（ ６ ド リ ンク 以上）

数年で肝硬変やアルコ ール依存症などになる危険があり ます。

1 0． お酒を飲むと 検査値が悪く なるこ と を思い

浮かべる

1 1． お酒を減ら すと 健康になるこ と を思い浮か

べる

1 2． お酒以外の楽し みや趣味を増やす

1 3． 周り の人に目標を宣言し て協力し ても ら う

1 4． 家族や友人と 楽し く 過ごす

参考： AMED「 アルコ ール依存症予防のための簡

易介入プログラ ム開発と 効果評価に関する

研究」 国立病院機構琉球病院　 手塚幸雄

種　 類

ド リ ンク

換算表

アルコール度数

ビール

５ ％

２ ド リ ンク

（ 5 00 m l）

日本酒

1 5％

２ ド リ ンク

（ １ 合）

酎ハイ

７ ％

２ ド リ ンク

（ 3 5 0 m l）

泡盛・ 焼酎

3 0 ％

２ ド リ ンク

（ 0 .5 合）

ワイ ン

1 2 ％

１ ド リ ンク

（ グラ ス１ 杯）

ウイ スキー

4 0 ％

２ ド リ ンク

（ ダブル１ 杯）

マタ ニティ
カ フ ェ

フ ァ ミ リ ー

カ フ ェ

対　 　 象日時・ 場所 内　 　 容催　 し

１ 月1 6 日㊋

1 0： 00 ～ 12： 0 0

１ 月1 3 日㊏

1 0： 00 ～ 12： 0 0

１ 月2 5 日㊍

1 0： 00 ～ 12： 0 0

ベビーマッ サージ

講師： 池田助産師

沐浴指導＆妊婦体験

講師： 渡邉助産師・ 河埜助産師

マタ ニティ ヨ ガ

講師： Kiyo

ＮＰＯ法人子育てネット ワークわ・ わ・ わ

☎080‒2741‒6382　 ※2日前までに申し込み（ 人数制限あり） ▲わ・ わ・ わ公式LINE

妊娠中の人

本渡農事研修セン

タ ー（ 本渡町広瀬）

マタ ニティ

サーク ル

産前の家族（ ママ

のみ、 パパのみも

可）

p ap a to ko

カ フ ェ

１ 月2 7 日㊏

1 0： 00 ～ 12： 0 0

絵本の読み聞かせ・ 腹話術

講師： おやじ の会

パパと 子ども （ 就

学前まで）

生後 1 2 カ 月まで

の赤ちゃ んと その

家族

子ども連れ
でもOK

１ 月の献血日程

献 血 場 所受 付 時 間献血日

3 0 日㊋

3 1 日㊌

9： 0 0 ～ 1 1： 0 0

1 3： 0 0 ～ 1 6： 0 0

9： 0 0 ～ 1 1： 3 0

1 2： 4 5 ～ 1 5： 3 0

JA 本渡五和本店

天草地域医療センタ ー

天草警察署

※いずれも 4 0 0 m l 献血のみ

▲持参品： 献血カ ード （ 献血手帳） または身分証明書
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