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１．飲酒は１日平均２ドリンク（＝20ｇ）以下
※20ｇとは大体「ビール中ビン１本」「日本酒1合」「チューハ
イ（７％）350mL缶１本」「ウィスキーダブル１杯」などに相
当します

２．赤型体質は少なめに
飲酒後にフラッシング反応を起こす体質の人がいます。アルコー
ルの分解が遅く、がんや様々な臓器障害を起こしやすいといわれています。

３．食事と一緒にゆっくりと
空腹時に飲んだり一気に飲んだりすると、アルコールの血中濃度が急速に上がり、悪酔いしたり場合
によっては急性アルコール中毒を引き起こします。またあなたの身体を守るためにも濃い酒は薄めて
飲むようにしましょう。

４．寝酒は控えよう
寝酒（眠りを助けるための飲酒）は、睡眠を浅くします。健康な深い睡眠を得るためには、アルコー
ルの力を借りないほうがよいでしょう。

厚生労働省指標　飲酒のガイドラインより

「健康を守るための飲酒ルール」

【参加メンバーの感想】
・コロナの影響で今までよりもスポーツジムやヨガ教室へ通うことは敬遠しがちでした。仕事終わりにプロの講師
から自宅でも実践できる内容のヨガを教えて頂けて大変充実した時間を過ごせました。

・楽しかった!!!毎月やりたい!!!
・呼吸法メインで翌日腹筋が筋肉痛になった。
・照明が落ちた状態、アロマの香りがする中でゆったりと出来たので、とても気持ちがよかったです。なかなか、ゆっ
くり自分と向き合う時間や体を動かす習慣がなかったので、心身ともにスッキリしました。体験出来てよかったです。

・最後の瞑想時間、特別な空間でリフレッシュでき良かったです。
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◆上記スケジュールは予告無く変更になる場合があります。
◆業務都合により不在にする場合があります。
◆窓口がお休みの日に申請をお急ぎの場合は、共済会本部(新宿)へ連絡し
てください。（内線 801-23-914／外線 03-5273-5139）

は窓口お休み。　　窓口受付時間 10:00～17:45

６月　共済会窓口カレンダー
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