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残
栄　

養

　

自
分
の
健
康
目
標
を
作
り
、
食
生
活
の

正
し
い
理
解
や
望
ま
し
い
習
慣
、
食
生
活

を
点
検
す
る
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

斬
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
食
品
を
摂
り
ま 

　

し
ょ
う
。

斬
腹
八
分
目
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

斬
塩
分
、
脂
肪
分
を
控
え
、
カ
ル
シ
ウ
ム

　

を
積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

斬
穀
物
を
毎
食
と
っ
て
、
糖
質
か
ら
の
エ

　

ネ
ル
ギ
ー
摂
取
を
適
正
に
保
ち
ま
し
ょ

　

う
。

斬
酒
、
タ
バ
コ
な
ど
の
嗜
好
品
は
、
な
る

　

べ
く
控
え
ま
し
ょ
う
。

　
残
運　

動

　

普
段
の
生
活
の
中
の
「
歩
く
」
時
間
を

見
直
し
ま
し
ょ
う
。

斬
エ
ス
カ
レ
ー
タ
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使

　

わ
ず
階
段
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ

　

市
民
生
活
課　

保
険
年
金
係

　
　
　
　
　
　

緯　

−

２
１
５
９

７５

SAGA

国保

国

保

通

信

斬
電
車
や
バ
ス
を
一
駅
手
前
で
降
り
て
そ

　

の
分
を
歩
く
、
少
し
遠
い
所
ま
で
買
い

　

物
に
行
く
な
ど
し
て
歩
く
距
離
、
時
間

　

を
増
や
し
ま

　

し
ょ
う
。

残
休　

養

　

ゆ
っ
く
り
休
む
だ
け
で
は
疲
れ
は
取
れ

ま
せ
ん
。
積
極
的
な
休
養
を
と
り
ま
し
ょ

う
。

斬
家
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
て
も
疲
れ
は

　

取
れ
ま
せ
ん
。
屋
外
で
陽
に
あ
た
り
、

　

睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

斬
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
つ
か
っ

　

て
、
一
日
の
疲
れ
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

斬
自
分
に
あ
っ
た

　

睡
眠
時
間
を
と

　

り
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
の
三
本
柱
を
意
識
し
て
、
健
康
な

毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　　行政からのお知らせ

　

健
康
の
三
本
柱
は 
「
栄
養
・
運
動
・
休
養
」 
で
す
。
こ
の
三
本
柱
を
日
常
生
活
へ
取
り

入
れ
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

「お酒は意外と高カロリー！」

　
例：毎日夕飯時にお酒を飲む Yさん
このとき、日本酒 1合（180 ㏄）とビール
1缶（350 ㏄）を飲んでいます。

　　これを、右の表に当てはめると、

○アルコールは　
　　日本酒　180 ㏄×0.15＝27
　　ビール　350 ㏄×0.05＝17.5
　　　　　　　　　　 合計 44.5（Ａ）
　　　　　　　（Ａ）×0.8＝35.6（Ｂ）
・アルコールは 1ｇあたり 7kcal なので
　　　　　　　　35.6×7＝249.2kcal
○糖分は
　　日本酒　180 ㏄×0.05＝9
　　ビール　350 ㏄×0.03＝10.5
　　　　　　　       　合計 19.5（C）
・糖分は 1ｇあたり 4kcal なので、
　　　　　　　　19.5×4＝78Kcal

 Yさんが飲むお酒の総カロリーは 249.2＋78 ＝ 327.2kcal（D）
になります。これはごはん2杯分（1杯（100ｇ/160kcal）として）
になります。Yさんはビールを止めるだけでもごはん 1杯分のカ
ロリー摂取が控えられます。みなさんも表を使って、自分の飲ん
でいるお酒の種類と量を調整してみてください。

■問い合わせ  福祉健康課 健康増進係　☎75－3355

　お酒は百薬の長と言われ、毎日の

晩酌が楽しみ！という方は、たくさん

いらっしゃるでしょう。しかし、過度

の飲酒は健康を害し、カロリーも

過剰摂取しているのです。飲む

種類と量を考えてみましょう。

お酒のアルコール・糖分/カロリー計算表
糖分摂取量アルコール度一日に

飲む量
（cc）

アルコールの
種類

×１００cc中の
　糖分量（％）
＝私の度数

×１００cc中のアルコール
度数（％）
＝私のアルコール度数

×０．０３＝×０．０５＝ ビール
×０．０４＝×０．０６＝ 発泡酒
×０．０５＝×０．１５＝ 日本酒
×０．０２＝×０．１２＝ ワイン
×０．０３（果汁３．３％）＝×０．０８＝ 缶チューハイ
×０．２２＝×０．１４＝ 養命酒
×０＝×０．２５＝焼酎（２５度）

合計＝（C）
度数合計＝（A）

一日の合計
（Ａ）×０．８＝（Ｂ）※

２０ｇ ２０ｇ 
（純アルコール量）

健康日本２１での
１日の基準量

【（B）×７kcal】【（C）×４kcal】＝D（　　）÷１６０kcal＝（　杯）

※健康日本２１では、純アルコールの量で基準値が設定されているので、８０％に換算します。

保健活動を考える自主的研究会「健康の記録」より　

１００gのごはんのエネルギー
↑

１００gごはん
↑


