
人

生

狂

人

生

狂

人

生

狂

人

生

狂

わ

せ

る

わ

せ

る

わ

せ

る

わ

せ

る

、、、、

飲

酒

運

転

事

故

飲

酒

運

転

事

故

飲

酒

運

転

事

故

飲

酒

運

転

事

故    

年

末

年

始

は

お

酒

を

飲

む

機

会

が

増

え

る

季

節

で

す

。

同

時

に

飲

酒

運

転

が

増

え

る

時

期

で

も

あ

り

ま

す

。

重

大

事

故

に

直

結

す

る

悪

質

・

危

険

な

行

為

で

あ

る

に

も

か

か

わ

ら

ず

、

飲

酒

運

転

に

よ

る

交

通

事

故

が

後

を

絶

ち

ま

せ

ん

。

飲

酒

運

転

に

よ

る

死

亡

事

故

率

は

飲

酒

し

な

い

場

合

と

比

べ

て

約

９

・

６

倍

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

 
飲

酒

運

転

は

ド

ラ

イ

バ

ー

・

ラ

イ

ダ

ー

本

人

や

同

乗

者

、

お

酒

や

自

動

車

な

ど

の

提

供

者

が

厳

し

く

罰

せ

ら

れ

る

だ

け

で

な

く

、

そ

の

後

の

人

生

を

大

き

く

狂

わ

せ

ま

す

。

で

す

か

ら

、

一

人

ひ

と

り

が

「

飲

酒

運

転

を

絶

対

に

し

な

い

、

さ

せ

な

い

」

こ

と

を

徹

底

す

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

 

体体体体

か

ら

か

ら

か

ら

か

ら

抜抜抜抜

け

る

に

は

け

る

に

は

け

る

に

は

け

る

に

は

約約約約

５５５５

時

間

時

間

時

間

時

間    

 

普

段

か

ら

た

く

さ

ん

お

酒

を

飲

む

人

で

も

、

低

濃

度

の

ア

ル

コ

ー

ル

摂

取

で

脳

機

能

に

影

響

を

与

え

て

、

安

全

運

転

に

必

要

な

注

意

力

や

判

断

力

が

低

下

し

て

し

ま

う

こ

と

が

さ

ま

ざ

ま

な

調

査

研

究

で

明

ら

か

に

な

っ

て

い

ま

す

。

 

 

ア

ル

コ

ー

ル

の

量

と

分

解

時

間

を

調

べ

た

結

果

で

は

、

一

般

的

な

中

ジ

ョ

ッ

キ

サ

イ

ズ

の

ビ

ー

ル

（

５

０

０

ミ

リ

リ

ッ

ト

ル

）

に

は

純

ア

ル

コ

ー

ル

が

２

０

グ

ラ

ム

程

度

含

ま

れ

て

い

ま

す

。

個

人

差

が

あ

る

も

の

の

、

こ

の

ア

ル

コ

ー

ル

量

の

分

解

処

理

に

は

約

５

時

間

か

か

る

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

 

 

純

ア

ル

コ

ー

ル

２

０

グ

ラ

ム

を

含

む

量

を

他

の

お

酒

に

置

き

換

え

る

と

、

ウ

イ

ス

キ

ー

は

６

０

ミ

リ

リ

ッ

ト

ル

、

ワ

イ

ン

は

２

０

０

ミ

リ

リ

ッ

ト

ル

、

日

本

酒

は

１

合

、

焼

酎

（

２

５

度

）

は

１

０

０

ミ

リ

リ

ッ

ト

ル

、

チ

ュ

ー

ハ

イ

（

７

％

）

は

３

５

０

ミ

リ

リ

ッ

ト

ル

が

目

安

で

す

。

 

ハ

ン

ド

ル

キ

ー

パ

ー

ハ

ン

ド

ル

キ

ー

パ

ー

ハ

ン

ド

ル

キ

ー

パ

ー

ハ

ン

ド

ル

キ

ー

パ

ー

運

動

広

運

動

広

運

動

広

運

動

広

が

る

が

る

が

る

が

る    

 

平

成

１

９

年

に

施

行

さ

れ

た

改

正

道

路

交

通

法

に

よ

り

、

飲

酒

運

転

者

本

人

は

も

ち

ろ

ん

、

同

乗

者

や

車

両

提

供

者

、

お

酒

の

提

供

者

に

も

厳

し

い

刑

罰

が

科

せ

ら

れ

る

よ

う

に

な

り

ま

し

た

。

 

運

転

者

本

人

は

飲

ん

だ

ら

絶

対

に

運

転

し

な

い

こ

と

、

運

転

す

る

な

ら

ノ

ン

ア

ル

コ

ー

ル

飲

料

に

す

る

こ

と

が

絶

対

条

件

で

す

。

飲

食

店

側

で

も

、

自

動

車

の

鍵

を

預

か

る

と

い

う

対

策

を

講

じ

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

ま

た

、

グ

ル

ー

プ

の

う

ち

で

飲

ま

な

い

人

を

決

め

、

仲

間

を

自

宅

ま

で

送

り

、

飲

酒

運

転

を

防

止

す

る

「

ハ

ン

ド

ル

キ

ー

パ

ー

運

動

」

も

広

が

っ

て

い

ま

す

。

 



 

肝

臓

は

、

食

べ

物

か

ら

得

た

栄

養

分

を

蓄

え

た

り

、

ア

ル

コ

ー

ル

や

薬

剤

、

老

廃

物

を

分

解

・

解

毒

し

た

り

、

胆

汁

を

分

泌

し

て

脂

質

の

消

化

を

助

け

る

な

ど

、

生

命

を

維

持

す

る

重

要

な

働

き

を

担

っ

て

い

ま

す

。

 

●●●●

飲飲飲飲

みみみみ

過過過過

ぎ

が

ぎ

が

ぎ

が

ぎ

が

肝

臓

肝

臓

肝

臓

肝

臓

にににに

悪悪悪悪

いいいい

理

由

理

由

理

由

理

由    

 

ア

ル

コ

ー

ル

が

体

内

に

入

る

と

、

肝

臓

で

酵

素

が

働

き

「

ア

セ

ト

ア

ル

デ

ヒ

ド

」

と

い

う

物

質

に

分

解

さ

れ

ま

す

。

人

体

に

は

有

害

で

す

が

、

最

終

的

に

は

水

と

二

酸

化

炭

素

に

ま

で

分

解

さ

れ

、

体

外

に

排

出

さ

れ

ま

す

。

 

 

し

か

し

、

過

剰

に

飲

酒

す

る

と

ア

セ

ト

ア

ル

デ

ヒ

ド

が

大

量

に

作

ら

れ

る

こ

と

に

よ

り

、

悪

影

響

を

及

ぼ

し

ま

す

。

飲

み

過

ぎ

で

頭

痛

や

吐

き

気

が

起

こ

る

の

は

、

そ

の

強

い

毒

性

が

原

因

で

す

。

ア

セ

ト

ア

ル

デ

ヒ

ド

は

脂

肪

の

分

解

を

抑

え

る

の

で

肝

臓

に

中

性

脂

肪

を

蓄

積

さ

せ

ま

す

。

 

 

こ

の

た

め

、

長

期

の

過

剰

飲

酒

は

脂

肪

肝

を

招

き

、

多

く

の

ト

ラ

ブ

ル

を

引

き

起

こ

し

ま

す

。

 

●●●●

検

査

検

査

検

査

検

査

をををを

億

劫

億

劫

億

劫

億

劫

が

ら

ず

に

が

ら

ず

に

が

ら

ず

に

が

ら

ず

に

受受受受

け

る

け

る

け

る

け

る    

 

脂

肪

肝

が

慢

性

的

に

続

い

た

状

態

で

ア

ル

コ

ー

ル

を

大

量

摂

取

す

る

と

、

肝

細

胞

に

炎

症

が

広

が

っ

た

り

、

深

刻

な

肝

障

害

を

招

い

た

り

し

ま

す

。

肝

臓

は

「

沈

黙

の

臓

器

」

と

昔

か

ら

言

わ

れ

る

よ

う

に

、

ト

ラ

ブ

ル

が

起

こ

っ

て

い

て

も

進

行

す

る

ま

で

は

特

に

目

立

っ

た

症

状

が

現

れ

ま

せ

ん

。

健

康

診

断

で

行

う

血

液

検

査

で

肝

臓

の

異

常

の

有

無

が

分

か

り

ま

す

。

 

そ

の

た

め

に

も

、

検

査

を

き

ち

ん

と

受

け

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

 

●●●●

肝

臓

肝

臓

肝

臓

肝

臓

にににに

負

担

負

担

負

担

負

担

か

け

な

い

か

け

な

い

か

け

な

い

か

け

な

い

飲飲飲飲

みみみみ

方方方方    

 

酒

は

適

度

な

量

で

あ

れ

ば

寿

命

を

延

ば

す

「

百

薬

の

長

」

で

す

。

で

す

か

ら

、

次

の

よ

う

に

飲

み

方

を

少

し

ず

つ

工

夫

す

れ

ば

肝

臓

へ

の

負

担

を

か

け

ず

に

済

み

ま

す

。

 

①

強

い

酒

は

水

と

交

互

に

飲

む

 

②

タ

ン

パ

ク

質

、

ビ

タ

ミ

ン

、

食

物

繊

維

を

含

む

食

品

も

つ

ま

む

 

③

な

る

べ

く

会

話

を

し

な

が

ら

、

ゆ

っ

く

り

と

飲

む

 

④

週

に

２

日

は

「

休

肝

日

」

を

設

け

、

肝

臓

を

休

ま

せ

る

。

 

   

冬場の根菜や葉野菜の煮物は体ばかりでなく心も温めてくれ

ます。素材の持ち味を生かす煮物のコツをご紹介しましょう。 

①面取りで煮崩れ防ぐ＝サツマイモやニンジンなどは角ばった

切り口を薄くそぎ取る面取りをしましょう。煮崩れが防げるだ

けでなく、材料に味がよく浸透しておいしく仕上がります。 

②アクのある野菜は下ゆで＝煮浸しなどの料理は、ゆでずに直

接煮ると色が悪くなります。特にアクのあるホウレンソウなど

は必ず下ゆでしておきましょう。見た目も味もよくなります。 

③たっぷりの煮汁を使う＝カボチャなどはたっぷりの煮汁で味

をじっくり浸透させましょう。きれいな形で煮上がるだけでな

く材料同士が鍋の中でぶつかり合うのを防ぐ効果もあります。 



 いわし（鰯）は魚偏（へ

ん）に弱いと書きますが、

古来、栄養面では主要な

タンパク源として知られ

ており、ＤＨＡやＥＰＡ

などの不飽和脂肪酸を含

む優等生でもあります。

栄養が豊富であるばかり

でなく、手ごろな値段で

あることも主婦にはうれ

しい素材。今回はミンチ

状にして大豆と合わせた

一口団子をご紹介しまし

ょう。ハンバーグへの応

用もできますよ。 

①いわしは手開きにし、腹骨と薄皮

を取り除く。 

②①を細かく刻み、すり鉢に移して

よくすり混ぜる。 

③ごぼうはささがきして酢水にさ

らし、しょうがはみじん切りにす

る。 

④②に水けをしっかり拭き取った

ごぼうとしょうが、水煮大豆、Ａを加え、具が均一になるように

よく混ぜる。 

⑤④を一口大に丸めてこんがりと揚げ、竹串に刺す。 

 

【ワンポイント】 

※手順の②で、すり鉢を使ってすり混ぜる代わりに、包丁でたた

く方法もあります。①を細かく刻んだ後、細かくたたけばしっか

りとした団子に、荒くたたけばほろりとした触感の柔らかい団子

になります。卵白を混ぜ合わせれば、ふんわりとした団子に仕上

がります。 

 

・いわし……………… 5～6尾 

・ごぼう…………………1/2本 

・しょうが………………1かけ 

・水煮大豆…………… 1/2ｶｯﾌﾟ 

・酢……………………… 少々 

 

・Ａ 

塩………………… 小さじ1 

赤みそ…………… 大さじ1 

酒………………… 大さじ1 

片栗粉………… 大さじ1/2 

 

【４人分】 

 冬場の乾燥はお肌の大敵です。この時期の入浴では体の洗い方

に気をつけましょう。乾燥しがちな肌をゴシゴシ洗っていると、

保っている皮脂がほとんど流れてしまうので、カサカサ肌が悪化

してしまいます。普通にお風呂に入れば、お湯の効果で汚れは流

れてくれるので、丁寧に洗うのは週に１～２回で十分。泡をたっ

ぷり立てれば、道具を使わず手でなでただけで汚れは落ちます。 

お風呂から上がるときは乳液で作ったボディリンスを試して

みてください。お湯を張った洗面器に小さじ 1 杯の乳液を入れ、

体にかければ水分の蒸発を抑えます。潤いが全身に行き渡るの

で、肌のカサカサを防ぐことができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

  

  

子供連れの外出は何が起きるかわかりません。そんなケース

の一つに、訪問先でジュースをこぼし、カーペットを汚してし

まったということがあります。こんなときは慌てずに、まずテ

ィッシュやハンカチでしみを広げないように拭きます。拭くも

のを借りる前に、こちらが申し訳なく思っている気持ちを見せ

ることが肝心です。汚れの程度にもよりますが、応急処置の後、

きちんと謝ってクリーニング代を払わせてもらいたいと申し出

るようにしましょう。ごく親しい間柄であれば、その場で 3000

円程度包んで渡しても差し支えありません。多くの場合「気に

しないで」といわれるでしょうが、そのままにせず、後日お詫

びの手紙とともにお菓子などを贈っておくのがベターです。 

 

●発 行：株式会社なごみ建築工房 

●担 当：小林 哲也 

●住 所：〒631-0846 

奈良市平松５丁目１３番１号 

●ﾌﾘｰｺｰﾙ：0800-111-0753 

●ＴＥＬ：0742-31-6780 

●ＦＡＸ：0742-31-1269 

●ＵＲＬ：http:// www.nagomikenchikukoubou.jp 

●e-mail：info@nagomikenchikukoubou.jp 

 

謹賀新年謹賀新年謹賀新年謹賀新年    

旧年中は格別なご高配を賜り、まことに有難く厚く御礼申し

上げます。 

本年もより一層尽力をしてまいりますので、昨年同様のご愛

顧を賜わりますよう、従業員一同心よりお願い申し上げま

す。 

                 平成二十六年 元旦 

お正月はたくさん美味しい物がありますが、 

飲み過ぎ、食べ過ぎに注意してくださいね。 

皆様楽しい休日をお過ごし下さい。 

本年も何卒よろしくお願い致します。 

～～～～年末年始休業の年末年始休業の年末年始休業の年末年始休業のご案内～ご案内～ご案内～ご案内～    

 12/28（土）～1/5（日）迄 年末年始休業とさせて頂きます。 

 1/6 は通常通りＡＭ8：00 から営業させて頂きます。 

 期間中ご迷惑お掛け致しますが、何卒よろしくお願い致します。 

 


