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 年末が近づき、お酒の席が増える時期になりました。みな

さんはお酒と上手につきあっていますか？ 

採血データに一喜一憂される方もおられると思いますが、

飲みすぎて採血しても正常な人もたくさんいます。必ずしも

飲みすぎが反映されるわけではありません。 

 

 さて、「お酒はほどほどにしましょう」の『ほ

どほど』とはどのくらいでしょうか？ 

 

 お酒は種類によりアルコール度数が異なるた

め、飲酒量だけではアルコールの影響は比べら

れません。そこで、飲酒量を純アルコールに計算する方法

があります。 

少しわかりにくいですが、基本となるのが「純アルコール10ｇ

を含むアルコール飲料」＝「1ドリンク」です。 

で計算します。例えば５％のビール500mL

に含まれる純アルコール量は 

500mL×0.05×0.8g/mL=20ｇ=2ドリンク 

です。 

 

 節度ある適度な飲酒の目安とは、酒を飲んでも赤くならな

い健康な男性で、1日2ドリンクま

で、酒を飲んで赤くなる人や女性

や65歳以上では1日1ドリンクで

す。 

1日の飲酒量がこの3倍以上にな

ると「飲みすぎ」となり、アルコール

依存症になるリスクが高まると警告されています。 

 1日にビール3本、日本酒3合弱、25度焼酎

300ml、ワイン6杯程度。 

すぐに超えてしまいそうですね。 

みなさんの普段のお酒の飲み方を振り返ってみてください。 

 食事と一緒にゆっくり飲む、寝酒をひかえる、週2回は休

肝日、妊娠・授乳中は飲まないなども大事なことです。 

 

 最後に、アルコール依存症は健康に悪いばかりではなく、

社会・経済的・人間関係も影響を受け、多くの大切なものを

失うことになってしまいます。早期に治療を受けると回復が

期待できる疾患です。 

 

「お酒の量を減らしたほうがいいかも」 

「お酒の飲み方に口を出されたくない」 

「お酒を飲むことに後ろめたさがある」 

「朝酒、二日酔いのために迎え酒をしたことがある」 

 

これらに心当たりのある方は、飲酒についてぜひ病院でご相

談ください。 

 

倉本尚子
くらもとなおこ

  

3階病棟看護師 

 

 山口県下関市出身です。旅行と温泉が好き

で、熊本県にはよく訪れていました。自然豊かな

環境で仕事をしたいと考え、この度入職いたしまし

た。 

 職場でも、近所に遊びに出かけた先でも、皆さん

から親切にして頂いて楽しく過ごしています。  少

しでも恩返しが出来るよう一生懸命頑張りますの

で、よろしくお願いいたします。 

次号のゆたぁ～と新聞は、令和２年1月中旬に発行予定です。お楽しみに!! 

純アルコール量(g)＝酒の量(ml)×アルコール度数 

または 

%/100×0.8g/mL 

総合診療科 下村茉希 

 

中村彩香
なかむらあやか

 

  3階病棟看護師  
 

 10月より熊本赤十字病院より出向してきまし

た。半年間3階病棟でお世話になります。 

 初めての地域包括ケアにふれて、急性期では

学べないことを1つでも多く学んでいきたいと思っ

ていますので、ご迷惑をおかけすると思いますが

よろしくお願いします。 

『みんなで予防 インフルエンザ』 

増加中です！！！ 
インフルエンザの季節です 



ゆたぁ～と新聞 
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� 看護助手（看護補助者）さんのお仕事�  
看護助手（看護補助者）とは 

 医療現場にとって不足している看護師の業務をフォローする役割を担う人材です。 

 主に看護・介護の仕事の補助（手助け）をします。 

 医療的な資格は必要ありません。 

 

    【当院での主な仕事の内容】 

 

  ベッド周囲の清掃と整理整頓 

  病室の温度調整や換気 

  寝具類の交換と管理 

  食事に関するお世話 

  排泄に関するお世話 

  身体の清潔に関するお世話 

  患者さんの移動に関するお世話 

 

 小国郷では人口の40％が高齢者となり、入院される患者様は、医療・看護だけでなく、介護が必要な状態の方が多くなってきております。 

 看護師不足のために、介護の業務量が多くなると看護の質を保つのが困難な状況になりかねません。看護補助者が果たす役割のおかげ

で、本来の看護業務に力を注げる様になっているのが現状です。看護補助者は、私たち看護師にとって、チームの一員であり、なくてはなら

ない大切な存在と言えます。 

 病棟では、昼夜を問わず、医療・看護・介護が行われ、夜間は看護師2名で病棟業務にあたる為に大きな負担がかかっています。 

そのため、夜間勤務できる看護補助者も募っています。 

体を動かすのが好きな方、人のお世話をすることが好きな方、看護助手の仕事に興味のある方、ぜひご連絡をお願いします。 

       小国公立病院（46-3111） 看護部まで 

《看護助手(看護補助者)》 募集しています!! 
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