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3月11日に発生した東日本大震災
に際し、市民の皆さまから義援金や
物資の支援に多大なるご協力をい
ただきましたことに、心から感謝の
意を表しますとともに、厚くお礼を
申し上げます。
市民や企業、団体、町内会の皆さ
まなどから、それぞれのお立場や関
わりの中でご協力いただいた義援
金の額が1億3千万円を超えました。
この義援金は、全国市長会を通じ、
岩手県、宮城県、福島県の各市長会にお届けいたしました。
なお仙台市は西海みかんの大消費地（本市の生産額約20
億円のうち8億円程度を仙台市場に出荷）であることから、
また東松島市は九十九島かきの稚ガキ（種カキ）を分けて
もらっていることから、さらに八戸市には特例市や全国
基地協議会で交流が深いことから、手厚く配分させてい
ただきました。そして、被災地から本市に避難してこら
れた方々にも、この義援金の中から見舞金をお贈りしま

した。
このような本市の対応に対し、

それぞれの市長さんから、佐世保
市民の皆さまにくれぐれもよろ
しくお伝えくださいという旨の
連絡がありましたので、この紙面
を借りて、皆さまにご報告いたし
ます。
この日記を書いている6月に

入ってからもなお、多くの市民の
皆さまや企業・団体から義援金を

お預かりしています。義援金の金額は想定をはるかに超
えるものであり、市民の皆さまの温かいお気持ちや思い
を改めて痛感しています。本市では今後とも市民の皆さ
まと一体となって、できる限りの支援を行い、わたした
ちの思いを被災地へ届けていきたいと考えていますので、
市民の皆さまには、引き続き、ご理解とご協力を賜りま
すよう、よろしくお願い申し上げます。

佐世保市長 朝長 則男

ビールがおいしい季節になりました。日本酒や焼酎、ウイスキーなど、飲酒は食事をおいしく
楽しめたり、仕事での緊張感を和らげ、リラックスできたりするなど、さまざまな良い面があり
ます。しかし適量を超えた飲酒が体や心に悪い影響を及ぼすことを、皆さんはご存知ですか?

障がい福祉課から の話飲酒

適量を超えると怖いアルコール
なかなか寝付けない夜。ぐっすり寝るためにと飲
酒する人も多いのではないでしょうか。しかし、
適量を超えて飲んだ後の睡眠は気を失っている状
態に近く、非常に浅い眠りになってしまいます。
不眠症の人などは、かえって悪化してしまう場合
もあり、過度の飲酒はうつ病を引き起こす原因に
なることもあります。うつ病の人は脳内のセロト
ニンという伝達物質が減っている状態であると言
われていますが、アルコールにはその物質を減ら
す作用があると認められています。

アルコール依存症
アルコール依存症とは「自分の意志や精神力で、飲
酒をコントロールできなくなる病気」。慢性の病気
であるため、治療・回復にかなりの時間がかかります。
近年では、若い女性のアルコール依存症が増加傾
向にあります。女性の方がアルコールの影響を受
けやすいため、女性は男性の約半分の期間・量で発
症すると言われています。

「節度ある適度な飲酒」の目安は約20g!（1日平均純アルコール量）

留意事項
①女性は男性よりも少ない量が適当です。
②アルコール代謝能力の低い人は、通常の人より少ない量が適当です。
③65歳以上の高齢者は、より少量の飲酒が適当です。
④アルコール依存症の人は、適切な治療と支援が必要です。
⑤飲酒習慣のない人に対し、この量を推奨しているものではありません。

厚生労働省「健康日本21」より

ワイン
1杯
120朱

焼酎
35度1合
180朱

ウイスキー
ダブル
60朱

清酒
1合
180朱

ビール
中瓶1本
500朱

お酒の種類

12%35%43%15%5%アルコール度数

12g50g20g22g20g純アルコール量

主な酒類の換算の目安

「アルコールのことで
困っていませんか?」

専門医を招き、アルコールに関する
正しい知識・対応方法などを学びます。
時̝7月30日賞14～16時 場̝ 中央保健
福祉センター6階研修室1̝申7月22日
象までに電話で障がい福祉課へ

講演会 障がい福祉課ではアルコール依
存症の相談や断酒会などの取り
組みを行っています。日程など
詳しくは28ページ「相談など」
をご覧になるか、同課へお尋ね
ください。
問̝障がい福祉課 緯24-1111

街頭募金に協力する女の子

今後とも温かいご支援をよろしくお願い申し上げます
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考えていただいた人

北原幸さん
さち

作り方
虚五島うどんをゆでる。
許トマト、サニーレタスを一口大に切る。
距皮をむいた長いもを適当な大きさに切り、ビ
ニール袋に入れ、形が程よく残る程度に麺棒
またはすり棒などでたたく。

鋸納豆、ゆでたなめこ、ごまを混ぜる。
漁しそを千切りにする。
禦虚～漁を器に盛り付け、めんつゆをかけてで
きあがり。

煙1人分の栄養価 熱量283kcal
タンパク質12.3g、脂質5.2g、塩分2.7g

煙平成22年度ヘルシークッキングコンテスト
一般部門優秀賞

食欲のない朝でも、納豆、長い
も、なめこのネバヌル効果で五
島うどんをツルッと食べられます。

サ ラ ダ う ど ん
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材料・4人分

五島うどん
トマト
サニーレタス
長いも
納豆
なめこ
ごま（炒り）
しそ
めんつゆ（ストレート）

200g
150g
40g
50g
160g
大さじ4
小さじ1
2枚

小さじ4

編集後記

卒業後、県外へ就職したわたし
は、よく耳にする有名な海岸の
近くに住んでいました。半ば
そこに住みたくて就職先を決
めたようなものだったのですが、
実際に住んでみると、思い出す
のは佐世保の真っ青な海ばか
りでした。数年後、Uターンし
て佐世保に根を下ろしてから
は、自分で車を運転するように
なり、頻繁にドライブに出掛け
ては、白浜などでぼんやり海を
眺めることが増えました。ほ
かにも友人と海水浴やキャン
プでにぎやかに過ごしたり、た
まには海に映る夜景を見なが
らの甘酸っぱい時間もあった
り…。きっと皆さんもこの佐
世保の海にたくさんの思い出
をお持ちのことと思います。
今回の特集記事を作りながら、
この先、たくさんの思い出をつ
くる子どもたちのためにも、青
く透明な佐世保の海を今の美
しいまま残してあげたいと改
めて思いました。（N）

朝 か ら ツ ル ッ と


