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O I T A  H e a l t h c a r e  F i l e い
つ
ま
で
も
健
や
か
で
充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心

掛
け
が
大
切
で
す
。
心
と
体
が
元
気
に
な
れ
る
、
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
。

問　保健所保健予防課　☎536-2852

ス
ト
レ
ス
と

上
手
に
付
き
合
い
ま
し
ょ
う

心
の
健
康
は
、
人
が
い

き
い
き
と
自
分
ら
し
く
生

き
る
た
め
に
重
要
な
も
の

で
す
。

心
の
健
康
を
保
つ
に
は

多
く
の
要
素
が
あ
り
、
適

度
な
運
動
や
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
栄
養
・
食
生
活
は
、

身
体
だ
け
で
な
く
心
の
健

康
に
お
い
て
も
重
要
な
基

礎
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
十
分
な
睡
眠
を
と
り
、
ス
ト
レ
ス
と
上

手
に
付
き
合
う
こ
と
は
心
の
健
康
に
欠
か
せ
な

い
要
素
で
す
。
気
持
ち
が
落
ち
込
む
、
イ
ラ
イ
ラ

す
る
、
眠
れ
な
い
、
食
欲
が
な
い
、
疲
れ
や
す
い

と
い
っ
た
サ
イ
ン
に
気
付
い
た
と
き
に
は
、
十
分

に
休
息
を
と
り
、
気
分
転
換
を
す
る
な
ど
、
早

め
に
セ
ル
フ
ケ
ア
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ストレスとアルコールの関係

「こころの体温計」は、自分自身や家
族、あなたの大切な人のストレスや落ち
込み度をチェックすることができま
す。パソコン・携帯電話から簡単な質
問に答えると、結果と相談窓口などの
情報が表示されます。
こころの状態を知るために、試してみ
ませんか？

※

う
つ
病
を
治
療
中
の
場
合
は
、

　医師
と
相
談
の
上
、飲
酒
は

　極力
控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「こころの体温計」で
ストレスチェックしてみませんか

お
元
気
で
す
か
？ 

あ
な
た
の
心

75.8％ 男性…

ストレスを解消できる人の割合…

ストレスを解消できていない人は

4人に1人
75.6％

女性…76.0％
（平成28年度　大分市民生活習慣実態調査）

一日の適度なアルコール量
（純アルコール量 20g）

ビール（５％）
中ジョッキ
（500mℓ）

ビール（５％）
中ジョッキ
（500mℓ）

缶チューハイ（７％）
１缶

（350mℓ）

缶チューハイ（７％）
１缶

（350mℓ）

ハイボール（７％）
１杯

（350mℓ）

ハイボール（７％）
１杯

（350mℓ）

ワイン（14％）
１/４本

（180mℓ）

ワイン（14％）
１/４本

（180mℓ）

お
酒
を
飲
ん
で
ス
ト
レ

ス
を
解
消
す
る
と
い
う
人

は
多
く
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
気
持

ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
た

り
、
血
液
の
流
れ
を
良
く

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す

が
、
一
時
的
に
気
分
を
晴

ら
す
だ
け
の
も
の
で
、
酔

い
が
覚
め
る
と
か
え
っ
て

落
ち
込
ん
で
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

お
酒
は「
適
量
」を
心
掛

け
て
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

大分市　こころの体温計

表紙の
ことば

冬は空気が乾燥しやすく、火災が起こりやすい季節です。ストーブの近くに燃えやすい物を置いたり、コ
ンロの消し忘れなど、ちょっとした不注意から火災につながります。自分や家族の大切な命を守るために
も、火の取り扱いには十分注意しましょう。

■
企
画
・
発
行
　
大
分
市
企
画
部
広
聴
広
報
課
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-6119
市
報
お
お
い
た

2019
毎
月
１
日
・
15
日
発
行

令
和
元
年

見
や
す
く
読
み
ま
ち
が
え
に
く
い

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ン
ト

を
採
用
し
て
い
ま
す
。
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