
健 康 の し お り

　冬は水道の凍結に注意しましょう。特に12月から2月にかけて、水道の凍結事故が多発します。
水道が凍結すると、水が出なくなったり、水道料金のほかに修理費用がかかることもあります。
おやすみ前や、長期の留守など長時間水道を使用しないときは、水道管の保温や元栓を閉めるな
どすると良いでしょう。
こんな時は特に注意
・外気温がマイナス4度以下になったとき。 
・旅行などで家を留守にするなど、長時間水道を使用しないとき。 
・「真冬日」（1日中外気温が氷点下の日）が続いたとき。 

軽い凍結の修理
　露出している管（保温筒などは取り外す）や、蛇口などにタオルを巻きつけ、
上からお湯をゆっくりかけると、氷がとけて水が出るようになります。

凍結修理の費用は
　凍結修理などの費用は、皆さまの自己負担と
なります。 〔お問い合わせ先〕 上下水道課　　☎22-3119

水道の凍結に注意
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平成24年度　24災　第12号
町道北ノ川相去線　道路災害復旧工事
平成24年度　24災　第98号
町道北ノ川弘瀬峠線　道路災害復旧工事
平成24年度　24災　第100号
町道久保川河内線　道路災害復旧工事
平成24年度　
十川簡易水道統合整備事業　取水施設工事
平成24年度　
十川簡易水道統合整備事業　小貝工区配管工事
平成24年度
十川簡易水道統合整備事業　口大道１工区配管工事
平成24年度
十川簡易水道統合整備事業　口大道２工区配管工事
平成24年度
十川簡易水道統合整備事業　口大道３工区配管工事
平成24年度
十川簡易水道統合整備事業　口大道４工区配管工事

平成24年度　
県道興津窪川線改良工事に伴う水道管移設工事

平成24年度　
仁井田簡易水道統合整備事業　東大奈路地区配管工事

平成24年度
十川簡易水道統合整備事業　電気設備工事

平成24年度　漁生　第１号
志和漁港　船揚場改修工事

平成24年度　防災　第２号
志和地区　津波避難路整備工事

平成24年度　社総金　第１－78－001号
長寿命化修繕計画策定（15ｍ以上）委託業務

平成24年度　社交　第４－１号　
町道大奈路中津川線　道路改良工事

平成24年度　社交　第３－１号　
町道四手ノ川線　道路改良工事

平成24年度　社交　第7805－２号
町道大井川西土佐線（２）改良工事

平成24年度　社交　第7805－１号
町道大井川西土佐線（１）改良工事

平成24年度　環境　第２号
榊山共同墓地用地測量委託業務

※この入札結果は、予定価格250万円以上の工事・委託業務についてのみ公表しています。　契約金額は、消費税込みの金額。

工　事　名　等 工事場所等 落札業者名 契約金額（円） 工    期

平成24年度　入　札　結　果　　（平成24年10月１日～10月31日）

胆のうのおはなし3

四万十町国保大正診療所

高芝俊二・西尾美紀・大川剛史

医 アルコールの飲みすぎに注意！！

〔お問い合わせ先〕 健康福祉課 　☎22-３１１５

　これから、年末年始にかけて、クリスマスや忘年会、新年会など、飲酒
の機会が増えてきます。少量の飲酒が健康に良い面もある一方で、大量
の飲酒を続けると、さまざまな生活習慣病等を引き起こします。お酒の飲
み過ぎで病気にならないように、日ごろから適量の飲酒を心がけましょう。

★飲んだ後の入浴や運動は…

　飲酒後の入浴や運動は、アルコールが汗と
して排出されるわけではなく、逆に脱水症状
を引き起こす可能性があります。また、サウ
ナや入浴は、心臓に負担がかかり、血圧も急
に高まるので危険です。酔った状態での運動
も、注意力が低下しているためケガのもとになりますのでやめま
しょう。

★お酒を飲むとよく眠れる？

　寝酒をすると、眠りが浅くなって夜中に目を覚ましたり、翌朝
早くに目が覚めてしまうなど、睡眠の質が落ちることがわかって
います。お酒は、寝る前ではなく夕食時（眠りにつく3時間前ま
でに飲み終えることが望ましい）に、食事と一緒に楽しみましょ
う。　

★８つの上手なお酒との付き合い方

　1. 楽しく飲む
　2. 自分の適量にとどめる
　3. 食べながら飲む
　4. ゆっくり自分の
　　 ペースで飲む
　5. 濃いアルコール飲料は
       薄めて飲む
　6. 週２回は休肝日をとる
　7. 薬と一緒に飲まない
　8. 定期健診を受ける

　胆石症になっている方はいろい
ろな検査を行います。
　まず、血液検査で胆のうや胆管
や肝臓に炎症反応や異常がない
かを調べます。
　そして、胆石症の疑いがあれば、
超音波検査（エコー検査）でおな
かの中を調べます。
　胆のう結石は腸管のガスの影
響がなければ、ほぼ１００％診断が
可能でまた、結石の種類や大きさ
や数がわかります。
　胆のうの炎症やポリープ・がんな
どの可能性がないかも調べます。
　ＣＴ検査では、すべての結石が
エコー検査のように写るとは言え
ず、写らないものもあります。
　ＥＲＣＰという内視鏡的逆行性
胆管膵管造影法という十二指腸
までカメラを入れてファター乳頭と
いう穴から造影剤を入れる検査や
ＭＲＩを使ったＭＲＣＰや超音波内
視鏡検査（ＥＵＳ）もあります。
　治療としては、結石を溶かして
治療する溶解法がありますがこの
治療はいろいろな条件が揃わない
とできません。
　ＥＳＷＬという衝撃波を結石に当
てて砕いて小さくし、尿と一緒に出
す方法や内視鏡で結石の除去や
砕いたりする方法、手術で胆のう
を摘出する方法があります。

1、私たちは、子どもの命と心を守ります。
2、私たちは、家族の子育てを支援します。
3、私たちは、里親と施設の子育てを支援します。
4、私たちは、地域の連携を拡げます。

・食欲が増進する
・血行が良くなる
・コミュニケーションが円滑に
・ストレスが緩和される

適量ならば

・脂肪肝・肝炎・肝硬変などの肝機能の
 障害
・胃炎、胃潰瘍などの消化器系の障害
・糖尿病、高血圧などの生活習慣病の助長
・アルコール依存症・急性アルコール
 中毒など

飲みすぎると

純アルコールに換算して1日20ｇ程度まで
・ビール中びん　１本（500㎖）
・日本酒　　　　１合（180㎖）
・焼酎　　　　　0.6合（110㎖）
・ワイン　　　　1/4本（180㎖）
・ウィスキー　　ダブル1杯（60㎖）
・缶チューハイ　1.5本（520㎖）

適正飲酒量とは？

キケン

ぬるま湯○
熱　湯×

はだか水道管

保温チューブや布など
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