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第75回 人権週間12月４日（月）～10日（日）～「誰か」のこと じゃない～

　12月10日は「人権デー」です。1948年のこの日「世界人権宣言」が国連で採択され、今年で75年目を
迎えました。世界中の全ての人はみんな同じ人権を持つかけがえのない存在です。それぞれの個性や生き方
の違いを大切にして、すべての人の人権が尊重される豊かな社会をつくりましょう。

特設人権相談所 ～人権擁護委員はあなたの相談パートナーです～
　一人で悩まずにお気軽にご相談ください。秘密は厳守されます。
　♦日　時　12月4日（月）10：00～15：00
　♦場　所　福祉センター３階
　♦相談員　法務局職員、法務省人権擁護委員

　　・阪本仁志 氏（湯川町丸山）・森川正教 氏（湯川町財部）

　　・林千代 氏（薗）・山本周子 氏（藤田町藤井）・山本章 氏（野口）

　　・清水典子 氏（塩屋町北塩屋）・宇藤勝 氏（名田町楠井）

　　※人権擁護委員の自宅及び法務局（☎0570-003-110）でも常時相談を受けています。
　♦主　催　御坊人権擁護委員協議会 御坊分会
　♦後　援　和歌山地方法務局 御坊支局

街頭啓発を実施します！～人権尊重思想の普及高揚をめざして～
　街頭で啓発物品の配布を行い、人権尊重思想の
普及高揚を呼びかけます。

♦問い合わせ　社会福祉課 人権・男女共同参画推進室　☎0738-23-5508　FAX0738-24-2390

7：45～8：45
JR御坊駅

15：30～16：30
ロマンシティ御坊店

12月４日（月）
日　時

場　所

12月3日から12月９日は障害者週間
　12月3日から12月9日は「障害者週間」です。私たちが住む御坊市にも、障害のある方が多く住まれて
います。障害のある方が、あらゆる分野の活動へ参加することを促進するために、「障害者基本法」が設け
られています。この機会に障害や障害者に対する関心や理解を深めていただきますようお願いします。

障害者とは
　身体障害・知的障害・精神障害（発達障害を含む）・その他心身の機能に障害があり、障害者手帳を持っ
ていない方も含まれます。

わたしたちができる心づかい
・視力障害者を誘導する点字ブロックの上に、自転車等の障害物を置かないようにしましょう。
・多目的トイレは障害のある方などを優先しましょう。
・車いすの方には代わりに棚の上のほうにあるものをとってあげたり、床に落ちた物を拾ってあげたりしましょう。

ご存知ですか?ヘルプマーク
外見からは分からなくても援助や配慮を必要としている方がいます。
このマークを見かけたら、思いやりのある行動をお願いします。

♦問い合わせ　健康福祉課 障害福祉係　☎0738-23-5645　FAX0738-24-2390
ヘルプマーク

保健だより 健康福祉課　☎0738-23-5645
FAX０７３８-24-2390

お酒と健康について
　今年も残すところあとわずかとなりました。これから年末年始にかけて、飲酒の機会が増えるシーズンです。
　宴会やイベントが多くなるこの時季にこそ、健康な飲み方について理解し、自分に合ったお酒の飲み方で楽しみ
ましょう。 

お酒に関わる病気 ～適量を越える飲酒が重なると、様々な病気のリスクが高まります～
　アルコール性肝炎をはじめとする肝臓の障害を引き起こしたり、膵炎や肝がんに至る場合もあります。
　お酒の席では塩分や脂肪分が多い料理がつきものです。お酒と一緒に高カロリーなおつまみをつい食べ過ぎてし
まい、一日の摂取カロリーをオーバーしがちです。こうした飲食を続けることで、高血圧、肥満、脂質異常症、糖
尿病、痛風などの生活習慣病発症のリスクになり、狭心症や心筋梗塞などの心疾患、脳出血や脳梗塞などの脳血管
疾患、がんを引き起こす可能性があります。
　また、お酒の「一気飲み」などで起こる急性アルコール中毒や、飲酒のコントロールができなくなるアルコール
依存症といった危険な状態になることもあります。

お酒と上手に付き合おう！～飲み方にも気をつけましょう～
①週に２日は休肝日を作る
　　肝臓を適度に休めて機能を回復させるためにも、最低でも週に2日はお酒を飲まない日を作りましょう。
②適量を守り、食事も一緒にとる 
　　空腹の状態でお酒を飲むと酔いが早く回りやすく、消化管にも過度の負担がかかります。
③強いお酒は水などで薄めて飲む
　　アルコール度数の高いお酒は喉や胃腸の粘膜を刺激するので、水などで薄めて飲むようにしましょう。
④飲酒後の運動・入浴は要注意 
　お酒を飲んだ後の運動や入浴は、酔いが回りやすくなったり、血圧が低下する危険が
あります。
⑤薬と一緒に飲まない
　アルコールは薬の効果を強めたり弱めたりするので、薬と一緒に飲まないよう
にしましょう。
⑥妊娠中や授乳期には飲まない
　妊娠中・授乳期にお酒を飲んでしまうと、アルコールが胎児・乳児の脳や体の
発育に影響を及ぼす危険性があります。 

自分の「適量」を知っていますか？

厚生労働省『健康日本 21』より
（※この基準は、お酒を飲まない人やお酒が苦手な人に飲酒を勧めるものではありません。）
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