
アルコール量を減らしてみよう!

ライ           ドライ            Pライ

1本 をノン アル コー ル にす る!

1本をノンアル

ビール2本

:   飲めます

飲む量を減らす!

500Ⅲeを

350mg缶に減らす

350m/
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!

「公 益 財 団 法 人 沖 縄 県 保 健 医 療 福 祉 事 業 団 健 康 づ くり運 動 実 践 活 動 団 体 助 成 事 業 」

あなたができることは

アルコール度数の低いお酒にかえるl

アルコール濃度の     柔午

低い酒にする

肝臓を休めるためには、

2～ 3日飲んで1日休む習慣を作りましょう

rコi 1                ' 11  '
Ⅱ  島  l                             0  思  1

夜遅くまで飲まない

男性で 4時 間程 度

女性で 5時 間程 度

お酒に弱い人や高齢者ではさらに多くの時間がかかります。

また、同じ人でも飲酒した日の体調や疲労の程度により、

分解速度が異なるとされます。
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「公 益 財 団法 人沖 縄 県保 健 医療 福 祉 事 業 団健 康 づ くり運 動 実 践 活 動 団体 助 成 事 業 」

カラダ に美味しい"おつまみ"の選 び方 !

也代謝を促すもの!       也低カロリーなもの!     也塩分が控えめなもの!
ビタミンB・を含む食材#                 8   無塩・減塩の食品        身

糖質 脂質が少な1゙食材                       奢
お酒 を飲む分              サラミ、チーズ、かまぼ゙こ、

ア"71'を飲み過ぎると不足しがち!  おつまみは)できるだけヘルシーにする!  ナッツ類、スナック菓子は塩介過剰になりがち!

揚 焼き烏

100kcal

1個    1人前

267"゚゚"  (150"ツノ

フライド     枝 豆
ポテ ト

225 kcal

)ノー メン

ちゃんぷる一

1皿

749 kcal

マー ミナ ー

ちゃんぷる一
ソーセージ  ロー ス トビーフ

2本    3枚
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