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い
き
い
き
と
楽
し
い
人
生
を
送
る

に
は
、
心
身
と
も
に
健
康
で
あ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
今
回
は
、
西
小
路

２
区
の
い
き
い
き
元
気
教
室
を
紹
介

し
ま
す
。

　

西
小
路
２
区
は
、
サ
ロ
ン
参
加
者

で
体
操
教
室
を
始
め
て
か
ら
２
年
６

カ
月
継
続
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。
体

操
は
椅
子
に
座
っ
て
行
い
ま
す
が
、

背
筋
を
伸
ば
し
て
奇
麗
な
姿
勢
を
保

つ
だ
け
で
、
一
段
と
元
気
に
な
り
若

返
っ
た
よ
う
で
す
。

い
き
い
き
サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん 

　
　
　
　
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

　

体
操
教
室
は
週
に
１
回
行
う
こ
と

で
、
お
茶
飲
み
会
や
地
域
の
方
と
の

交
流
の
場
が
増
え「
集
い
の
場
」
に

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
筋
力
の
維

持
・
向
上
を
目
指
し
た
体
操
を
し
て

い
ま
す
が
、
自
分
自
身
の
心
や
身
体

が
変
化
し
て
い
き
、
い
き
い
き
元
気

教
室
を
知
ら
な
い
方
に
も
気
軽
に
声

を
か
け
参
加
を
勧
め
て
い
ま
す
。
最

近
は
、
串
間
市
の
未
来
ノ
ー
ト
を
知

り
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
充
実
し
て

過
ご
す
た
め
に
自
分
の
未
来
を
考
え

て
、
教
室
参
加
者
で
未
来
ノ
ー
ト
を

活
用
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

未
来
ノ
ー
ト
と
は
？

・�

自
分
の
こ
れ
ま
で
の
人
生
を
振
り

返
る
こ
と

・�

こ
れ
か
ら
の
人
生
の
指
針
を
明
確

に
し
て
お
く
こ
と

・�

自
分
に
も
し
も
の
こ
と
が
あ
っ
た

時
に
対
応
す
べ
き
こ
と

・�

自
分
に
と
っ
て
大
切
な
人
た
ち
に

伝
え
て
お
き
た
い
こ
と

　

こ
れ
ら
の
項
目
に
つ
い
て
、
自
筆

で
書
き
記
し
て
お
く
こ
と
に
よ
り
、

普
段
は
漠
然
と
し
て
い
る
自
分
の
気

持
ち
が
整
理
さ
れ
る
と
思
い
ま
す
。

記
入
内
容
に
つ
い
て
、
ご
家
族
や
友

人
に
相
談
し
て
み
る
の
も
、
新
し
い

発
見
が
で
き
て
よ
い
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

●
問
い
合
わ
せ
先

　

医
療
介
護
課
介
護
保
険
係
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ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害

　

近
年
、
日
本
で
は
高
齢
化
に
伴
い

ア
ル
コ
ー
ル
消
費
量
は
減
少
傾
向
に
あ

り
、
男
性
飲
酒
者
の
割
合
は
わ
ず
か

に
低
下
し
て
い
ま
す
が
、
多
量
に
飲
む

者
の
割
合
は
む
し
ろ
増
加
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
厚
生
労
働
省
の
調
査
で
は
、

過
去
１
年
間
に
１
度
で
も
飲
酒
し
た

こ
と
の
あ
る
割
合
は
、
男
性
82
・
４
％
、

女
性
60
・
１
％
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す
。
ま
た
、
１
日
平
均
男
性
40
ｇ
、

女
性
20
ｇ
以
上
飲
酒
を
す
る
人
は
男

性
７
２
６
万
人
、
女
性
３
１
０
万
人

の
合
計
１
０
３
６
万
人
に
の
ぼ
る
そ
う

で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
な
摂
取
が
原

因
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
さ
ま
ざ
ま

な
肝
臓
の
病
気
を
、
総
称
し
て「
ア�

ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
」
と
い
い
ま
す
。

代
表
的
な
疾
患
と
し
て
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
性
脂
肪
肝
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
線
維

症
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
、
ア
ル
コ
ー

ル
性
肝
硬
変
、
肝
が
ん
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
が
多

量
飲
酒
者
の
90
～
１
０
０
％
に
認
め

ら
れ
、
進
行
す
る
と
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝

線
維
症
を
発
症
し
ま
す
。
さ
ら
に
飲

酒
を
続
け
る
と
10
～
30
％
の
人
が
ア

ル
コ
ー
ル
性
肝
硬
変
に
な
っ
て
し
ま
い
、

こ
の
中
の
一
部
の
人
が
肝
が
ん
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
日
本
で
は
肝
が
ん
で

１
年
間
に
約
３
万
人
が
死
亡
し
て
い

ま
す
が
、
そ
の
う
ち
10
～
15
％
で
ア
ル

コ
ー
ル
性
肝
障
害
が
原
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
90
％
以
上
が
肝
臓
で

処
理
さ
れ
て
い
ま
す
。
飲
酒
に
よ
り
ア

ル
コ
ー
ル
が
体
内
に
入
る
と
、
肝
臓
で

は
ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
が
始
ま
り
、
完

全
に
分
解
す
る
ま
で
働
き
続
け
ま
す
。

毎
日
た
く
さ
ん
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取

し
続
け
る
こ
と
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分

解
す
る
た
め
の
酵
素
で
あ
る
Ｍ
Ｅ
Ｏ
Ｓ

（
ミ
ク
ロ
ゾ
ー
ム
・
エ
タ
ノ
ー
ル
酸
化

系
）が
活
発
に
働
く
よ
う
に
体
が
変
化

し
ま
す
。
加
え
て
、
脳
が
ア
ル
コ
ー
ル

に
対
し
て
慣
れ
て
く
る
た
め
、
よ
り
た

く
さ
ん
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
多
量

の
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
し
続
け
る
こ
と

で
、
肝
細
胞
は
変
性
や
壊
死
を
起
こ

し
、
さ
ら
に
細
胞
間
質
の
線
維
化
を

起
こ
し
て
き
て
、
次
第
に
肝
臓
の
働
き

は
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
ア

ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
の
状
態
で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
の
治
療
は

断
酒
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
と
な
り
、
ど
う
し
て
も

ア
ル
コ
ー
ル
が
や
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、

嫌
酒
薬
を
投
与
す
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
精
神
神
経
科
的
・
社
会
的

ア
プ
ロ
ー
チ
を
し
て
、
断
酒
会
へ
の
参

加
な
ど
も
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

じ
ゃ
が
じ
ゃ
が

健
幸
通
信西小路２区�県営住宅�ひばりが丘団地集会所

▲いきいき元気教室
でロゴマークを作成
しています。

串間市民病院
事業管理者�

黒
くろ

木
き

 和
かず

男
お

先生

健康
マメ
知識

　
　

 

お
酒
を
飲
む
と 

よ
く
眠
れ
ま
す
か
？

　
　

ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
に「
寝
酒

を
す
る
」
習
慣
の
人
が
い
ま
す

が
、
こ
れ
は
ま
っ
た
く
の
誤
り

で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
興
奮
剤
で
す

の
で
、
体
内
に
ア
ル
コ
ー
ル
が
残
っ

た
ま
ま
で
寝
る
と
、
血
管
が
収
縮
し
、

心
拍
が
高
い
状
態
が
続
き
ま
す
。
つ

ま
り
、
興
奮
し
た
状
態
が
続
く
と
い

う
こ
と
で
あ
り
、
寝
酒
の
習
慣
の
あ

る
人
は
熟
睡
で
き
な
い
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。
寝
る
３
時
間
前
ま
で

に
は
飲
酒
を
や
め
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。

　
　

 

適
当
な
飲
酒
量
は 

ど
の
く
ら
い
で
す
か
？

　
　

一
般
に
体
重
60
～
70
㎏
の
人
は
、

純
ア
ル
コ
ー
ル
約
５
ｇ
の
分
解

に
１
時
間
ほ
ど
か
か
り
ま
す
。

お
酒
に
換
算
す
る
と
、中
瓶
１
本（
５

０
０
㏄
）、
日
本
酒
１
合
、
ウ
イ
ス

キ
ー
ダ
ブ
ル
１
杯
を
分
解
す
る
に
は

約
４
時
間
か
か
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
の
量
を
お
酒
１
単
位
と
し
て
い
ま

す
。適
正
飲
酒
の
目
安
は
、ア
ル
コ
ー

ル
摂
取
量
の
適
正
な
基
準
と
さ
れ
る

お
酒
１
単
位
で
す
。
お
酒
１
単
位
は

純
ア
ル
コ
ー
ル
に
換
算
し
て
20
ｇ
で

す
。
そ
の
量
で
あ
れ
ば
通
常
、
健
康

に
影
響
す
る
こ
と
は
な
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
　
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
で 

　
　

酔
っ
払
い
、
気
分
が
良
く

な
っ
た
り
、
気
分
が
悪
く
な
り

吐
き
気
が
し
た
り
す
る
の
は

ど
う
し
て
で
す
か
？

　
　

お
酒
を
飲
ん
で
酔
っ
払
う
の
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
が
脳
の
神
経
細
胞

に
作
用
し
、
ま
ひ
さ
せ
る
た
め

で
す
。
ま
た
、
飲
み
過
ぎ
る
と
頭
痛
、

吐
き
気
、
顔
面
紅
潮
な
ど
が
現
れ
る

の
は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
原
因

で
す
。
日
本
人
の
４
割
近
く
の
人
が

遺
伝
的
に
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
分

解
す
る
酵
素
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
の
働
き
が
低

い
た
め
、
欧
米
人
に
比
べ
て
お
酒
に

弱
い
人
が
多
い
わ
け
で
す
。

　
　
　
ア
ル
コ
ー
ル
の
正
し
い 

　
　

飲
み
方
は
ど
の
よ
う
な 

も
の
で
し
ょ
う
か
？

　
　

①
空
腹
で
飲
ま
な
い
、
②
味
わ

い
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
飲
む
、
③

適
量
飲
酒
を
守
る
、
④
休
肝
日

を
つ
く
る
、
⑤
強
い
お
酒
は
割
っ
て

飲
む
、
⑥
寝
酒
は
極
力
控
え
る
。
右

記
の
こ
と
に
注
意
し
な
が
ら
、
そ
れ

ぞ
れ
の
人
に
合
わ
せ
て
、
ま
た
、
そ

の
日
の
体
調
に
合
わ
せ
て
飲
む
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。
お
酒
は
飲
め
ば

飲
む
ほ
ど
強
く
な
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る

能
力
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
飲

め
な
い
人
に
無
理
や
り
飲
ま
せ
る
こ

と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

Ｑ１Ａ１Ｑ２Ａ２

Ｑ３Ａ３

Ｑ４Ａ４

始めよう！
「いきいき元気教室」

「もっと元気に！もっと長生き！」
意識が変われば、身体も変わる！

お
酒
の
話

\ 今
月のドクター /
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