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2023 1月号掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

行事案内（1月中旬～ 2月初旬）
行事 日時 サークル名等

中央

おはなし会 1月14日（土）
午後3時〜 図書館スタッフ

あかちゃんのための
おはなし会

1月19日（木）
午前11時〜 すだち

おはなしの部屋 1月28日（土）
午前10時30分〜 ミュージック

石川
おはなしワールド 1月21日（土）

午前10時30分〜 コスモスの会

Let's go としょかん 2月4日（土）
午前10時30分〜 サークルピピ

勝連
おはなし会 毎週金曜日

午前10時30分〜 ラビット

おはなしパラダイス 1月14日（土）
午前10時30分〜 すだち

中央図書館 ☎ 974-1112
石川図書館 ☎ 964-5166
勝連図書館 ☎ 978-4321としょかんだより

今月のおすすめ

毎日取り入れたい発酵

☆借りた資料は、中央館・石川館・勝連館、どの図書館でも返却できます。☆図書館にない本は、リクエストすることができます。

『免疫は発酵食品でぐんぐんあがる』
金
きんじょう

城　実
みのる

　著　作
さくま

間　由
ゆ み こ

美子　著／プレジデント社

『発酵来福レシピ』
おの　みさ　著／山と溪谷社

　予防医療の専門家と発酵マイスター
の二人の著者がウイルスに打ち勝つ体
づくりを紹介しています。普段からで
きる免疫を高める習慣と、身近にある
発酵食品をとることの有用性を知るこ
とができます。（一般書） 所蔵館　石川

　発酵シロップやみそ、酢などの作り
方、それらを使った料理のレシピを紹介
しています。米のとぎ汁を発酵させた乳
酸菌で作る消臭剤や肥料などをマンガ
やイラストを交えて紹介しているので
わかりやすいです。

（一般書）所蔵館　勝連

健康支援課　☎973-3209

あけまして おめでとうございますあけまして おめでとうございますWEB OPAC（蔵書検索システム）がWEB OPAC（蔵書検索システム）が
新しくなりました新しくなりました 　今年も、３館連携し、より一層、サービ

スの充実をめざし頑張ってまいります。
多くの市民の皆さまのご利用を、よろし
くお願い申し上げます。

新しく追加された主な3つの機能について
ご紹介します！
新機能①★返却日リマインダー★新機能①★返却日リマインダー★
　返却日の1 〜 5日前(任意の設定)に、
メールで返却日が通知されます。（※ご利
用には利用者ポータルへのパスワードと
メールアドレスの登録が必要です。）

図書館のHPや館内掲示でもお知らせし
ていますので、そちらもご覧ください。

うるま市教育月間行事
「冬の絵手紙展」

期間：1月11日（水）〜 28日（土）
場所：石川図書館
サークル名：絵手紙サークル「オアシス会」（福

ふ く し

士敬
け い こ

子会長）
内容：「美ら島おきなわ文化祭2022」の一環として開催さ

れた「沖縄絵手紙展」（沖縄絵手紙協会主催）に出展
した作品です。

「生涯学習フェスティバル資料展示」
日時：2月1日（水）〜 2月12日（日）
場所：中央図書館

「親子工作教室」
日時：2月18日（土）午後2時〜
対象：市内在住の親子
受付：2月4日（土）午前10時〜
★ 「作ってわたそう とびだすカード」　
　 場所：中央図書館　２階会議室
★ 「バルーンアートを作ってみよう」
　 場所：勝連図書館

※お問い合わせは、各図書館へお願いします。

電子図書館受付中
Web から申し込みができます。

うるま市立電子図書館で検索

図書館カレンダー
1月

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

赤色は休館日です。

参加費無料
（定員各４組・先着順）

新機能②は
2月号で！
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2023 1月号 掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

健康支援課　☎973-3209
保健
 だより 楽しく！楽しく！適 度に！適 度に！

お酒と上手に付き合おう！お酒と上手に付き合おう！
　 年末年始、忘年会や新年会など飲酒の機会も多かったのではないでしょうか？お酒を適度に飲むことは「百薬の長」といわ
れますが、飲みすぎは肝臓病をはじめ、多くの生活習慣病の原因となります。ぜひ一度振り返ってみましょう！

　アルコールの飲みすぎによりアルコール性肝炎となり、
さらに飲み続けると肝硬変、肝臓がんとなってしまい治療
が困難となります。
　肝臓病で亡くなられる方を、全国を100とすると、うる
ま市では男性197.9、女性183.4と高い割合になっていま
す。（沖縄県市町村別健康指標　標準化死亡比より　2016
～ 2020年）
　肝臓病以外にも膵炎、糖尿病、心疾患、
高血圧、胃腸障害、がん、認知症などの原
因となります。アルコール依存症やうつ
病などの精神的影響や、飲酒運転などの
社会的影響もあります。
　そのため、適度な飲酒を心掛けること
が大切です。

　節度ある適度な飲酒量（適正飲酒量）は、１日あたり純アルコール量
20g程度（下の図）です。

ビール（5%）
中瓶１本
500ml

チューハイ（7%）
1缶
350ml

日本酒（15%）
１合
180ｍl

泡盛（30%）
0.5合
90ml

ワイン（12%）
グラス２杯弱　
240ml

⚠女性、高齢者、すぐ顔が赤くなる人は量を少なめにしましょう⚠
●一般的に女性は男性に比べて、飲酒による臓器障害を起こしやすく、

アルコール依存症になるまでの期間も短いといわれています。
●飲酒後に顔が赤くなる人は、アルコールの分解速度が遅く、飲酒によ

りがんや様々な臓器障害をおこしやすいといわれています。

ポイント① 適量で切り上げましょう。

ポイント② 食べながら飲みましょう。

ポイント③ 強いお酒は薄めて飲みましょう。

ポイント④ 週2日は休肝日を取りましょう。

ポイント⑤ 定期健診を必ず受けましょう。

肝臓は沈黙の臓器と言われています。
肝臓の状態を調べるために、
毎年必ず定期健診を受けましょう！
特定健診のご予約は

（973-4960 健康支援課）へお願いします。

　2017（平成29）年うるま市健康づくりアン
ケートにおいて、一日当たりの飲酒量が60g以上

（適正飲酒量の３倍以上）と回答した割合は、男性
が54.6%、女性が24.4%となっており、国・県を
大きく上回っています。

一日当たり飲酒量が60g以上の者の割合
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　WHO（世界保健機関）により作成され
たAUDIT「オーディット」は、現在の飲
酒習慣に問題がないかを調べるテスト
です。

　お酒でトラブルになるほどの飲み方
をするときは、アルコール依存症になっ
ている可能性があります。
　依存症は病気です。

一人で悩まず相談しましょう。
相談窓口（938-9700 中部保健所）

健康おきなわ21の
サイトでチェック
してみましょう！ ☞☞

アルコールを飲み続けると…

お酒の適量とはどれくらいでしょう？

お酒との上手な付き合い方を身につけましょう！

うるま市は多量飲酒者が多い？

問題飲酒を早期発見
するために

4.8％4.8％ 0.4％0.4％

6.5％6.5％
1.2％1.2％

54.6％54.6％

24.4％24.4％

■うるま市（H29）
■沖縄県（H23）
■全国（H21）


