
JAあいち尾東の自己改革に対する
ご意見をお待ちしております。

https://www.jaab.or.jp このボタンを
クリック

たくさんのご意見・ご要望をよろしくお願いいたします
こ
の
箱
を

見
つ
け
て

く
だ
さ
い
！

各支店・店舗・センターにご意見箱とアンケート用紙を設置しています。
なお、ぐりんぷらざのクロスワードパズル応募はがきはご意見箱からもご応募いただけます。
ご意見箱からいただいたクロスワードパズル応募はがきの応募者は当選率アップ！！
皆様からの貴重なご意見・ご要望をたくさんお待ちしております。
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　当JAでは、地域に根差す協同組合として、組合員や地域の皆様の困りごとに向き合い、活動と事業の展開を通じ
て「地域になくてはならないJA」を目指しています。
　組合員および地域の皆様の「こころ・からだ・くらし」の健康向上を目的に、「ウェルビーイング」の考え方を取り入
れたさまざまな活動に取り組んでいます。

　気軽に体を動かしながら、
家族や仲間と交流できるイベ
ント。地域の皆さまの「から
だ」の健康づくりを支えるとと
もに、地域のつながりを育む
機会として春と秋の年2回開
催しています。

● ウォーキング大会

　手のひらをかざすだけで野
菜の摂取量がわかる「ベジ
チェック®」は、手軽に健康を見
直せるツールとして利用が広
がっています。当JAではベジ
チェック®を活用し、その結果を
もとにJA愛知厚生連の保健師
がアドバイスを行っています。

● ベジチェック®による
　健康チェック
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7年度

その他にも組合員や地域
の皆様のウェルビーイン
グの向上を目指し、さま
ざまな取り組みを進めて
います。

農業体験 料理教室 相談会

参加者は年々増加しており、特に秋の
大会は毎年100人を超える参加者で
賑わっています。
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。ベジチェック®は豊明・東郷グリーン

センターに常設中！

202人
1.3倍

269人
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7年度

市川 耕一
代表理事組合長

市川組合長教教教教ええええててててててて！！！！教えて！ JAの自己改革について学び
地域農業を応援しよう
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　残暑が残るこの季節、キンキンに冷えたビールが美味しく感じられます

ね！わいわい皆でお酒を飲むのは楽しい時間ですが、飲み過ぎると肝臓に

負担がかかり、重大な病気につながることもあります。今回は、お酒と肝臓

の関係についてお話しします。

　肝臓はアルコールを分解するのですが、お酒を飲み過ぎると肝臓に以下の変化が現れます。

①脂肪肝
アルコールをたくさん飲むことで、肝臓に脂肪がたまった状態。自覚症状はないことが多いです。

まだこの段階なら、飲酒を控えれば肝臓が回復する可能性もあります。

②肝炎
さらに飲み続けると、肝臓が炎症を起こします。痛みや黄疸（肌や目が黄色くなる）などの症状が

出ることもあります。

③肝硬変
長期間の飲酒により、肝臓が硬くなって傷だらけになった状態です。肝臓の細胞が死んで、正常

に働かなくなります。ここまで進行すると、腹水（お腹に水がたまる）や手足のむくみ、肝性脳症

（意識がもうろうとする）など様々な症状が現れます。また、肝臓がんのリスクも上がります。この段

階まで進行すると、元に戻るのは難しいです。

　厚生労働省は、「節度ある飲酒量」として、1日あたり純アルコールで20g程度を

推奨しています。これは、ビールなら中瓶1本（500ml）程度、日本酒なら1合弱、焼

酎なら100ml程度となります。女性や高齢者はアルコールの分解が遅いため、この

半分（10g程度）に抑えるのが理想です。

　さらに、週2日の休肝日を設けることで、肝臓の負担を軽減できます。

　肝臓は「黙って頑張る臓器」であり、ダメージを受けても最初は症状が出にくいです。しかし、病気が

進行してからでは治療が難しくなってしまいます。

　健診の採血で肝臓の値（γ-GTPなど）が

高い、倦怠感や黄疸などの症状が出てきた、

お酒をやめたいのにやめられない、そんなと

きは、ぜひ一度医師にご相談ください。

過度な飲酒で、肝臓に何が起こる？

どれくらいの飲酒量ならいいの？

最後に

す。

Ｊ Ａ 愛 知 厚 生 連
Ｊ Ａ 愛 知 厚 生 連

足助病院　内科 松尾　智

お酒は楽しく、
ほどほどに！
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