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　お酒を飲む機会が増える季節になりました。「酒は百薬の長」といわれ、適量であればコミュニケー
ションを図る、ストレスを緩和する、人間関係を円滑にして、心を和ませ
る効果があります。お酒との上手な付き合い方、一緒に考えてみませんか？

お酒を楽しく飲むために！！
問／
健康づくり課
☎465-8611

健康づくりを応援するページ

❶適量範囲でゆっくり飲む

❷食べながら飲む

❹週に２日は休肝日を！

❸食べ過ぎ・飲み過ぎに注意

節度ある適量な飲酒はビール中ビン1本分！
（純アルコール約20g）

空腹状態で飲むと
胃腸を刺激して早く酔ってしまう…

肝臓で分解する時間は
ビール中ビン1本⇒約3～4時間

アルコールによる食欲増進効果や
脂っこいもの・塩分の多いつまみ
を食べすぎることで、内臓脂肪の
増加につながります。お酒自体の
カロリーにも気をつけましょう。

※お酒は、体質・性別・年齢などにより個人差があります

　未成年者の飲酒は、脳の委縮、発達を妨げ、
短期間でアルコール依存症を発症することも…

妊娠中・授乳中の飲酒は、分娩異常や
発育発達に影響があることも…

　飲酒運転（自転車も！）は、運転者だけ
でなく周囲の人（車の提供・酒類の提供・車の同乗者）にも厳し
い罰則が設けられています！

「イッキ飲み」
「お酒の強要」
「酔ったうえでの迷惑行為」

ビール（５度）
約210㎉

日本酒（15度）
約200㎉

中ビン500㎖中ビン500㎖

ワイン（12度）
約140㎉

缶チューハイ（５度）
約260㎉

就寝している間も肝臓は働き続ける…
肝機能が低下すると、疲れやすくなる、内臓脂肪が
たまる、生活習慣病、脂肪肝、胃潰瘍、
食道がんなどへ影響も…

～お酒との上手な付き合い方～ ～節度ある適量な飲酒は 純アルコール約20g～

･･･こんなことは避けましょう･･･

（1日でいずれか１つが目安）

１　未成年・妊娠中・授乳期の飲酒…

２　飲酒運転…

３　アルコールハラスメント･･･

女性や高齢者は
この半分位が適
量とも言われて
います

このような行為は
アルコールハラスメント
になります！

疲れている肝臓を
休ませてあげて！

OK １合180㎖１合180㎖

1.5缶約520㎖1.5缶約520㎖2杯弱200㎖2杯弱200㎖

だし巻き卵

枝豆
冷奴

参考：厚生労働省ホームページ
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朝霞市役所（代表） �４６３―１１１１ �４６７―０７７０

閉所期間
１２月２７日㈯～１月４日㈰
１２月２７日㈯～１月４日㈰

施 設
市 役 所
内 間 木 支 所

閉所期間
１２月２８日㈰～１月４日㈰
１２月２９日㈪～１月３日㈯

施 設
朝 霞 台 出 張 所
朝 霞 駅 前 出 張 所

施 設 閉所期間
宮 戸 市 民 セ ン タ ー

１２月２９日㈪～１月３日㈯

栄 町 市 民 セ ン タ ー
溝 沼 市 民 セ ン タ ー
根 岸 台 市 民 セ ン タ ー
弁 財 市 民 セ ン タ ー
朝 志 ケ 丘 市 民 セ ン タ ー
仲 町 市 民 セ ン タ ー
膝 折 市 民 セ ン タ ー
ゆ め ぱ れ す （ 市 民 会 館 ）
市民活動支援ステーション・
シ ニ ア 活 動 セ ン タ ー
斎 場 １月１日㈭～３日㈯
図 書 館 （ 本 館 ） １２月２８日㈰～１月４日㈰図 書 館 北 朝 霞 分 館
博 物 館 １２月２６日㈮～１月５日㈪

施 設 閉所期間
き た は ら 児 童 館

１２月２９日㈪～１月３日㈯は ま さ き 児 童 館
ね ぎ し だ い 児 童 館
ひ ざ お り 児 童 館
み ぞ ぬ ま 児 童 館 １２月２９日㈪～１月４日㈰
さくら子育て支援センター １２月２９日㈪～１月３日㈯きたはら子育て支援センター
ファミリー・サポート・センター １２月２７日㈯～１月４日㈰
はあとぴあ（総合福祉センター） １２月２９日㈪～１月３日㈯
エコネットあさか（リサイクルプラザ） １２月２８日㈰～１月４日㈰
産 業 文 化 セ ン タ ー １２月２９日㈪～１月３日㈯
わくわくどーむ（健康増進センター） １２月３１日㈬～１月１日㈭
総 合 体 育 館

１２月３１日㈬～１月３日㈯武 道 館
中 央 公 園 陸 上 競 技 場

※出生、死亡、婚姻などの届け出は、休み中も市役所警備員室で受け付けます。

年末年始の市役所等のお休み

主な施設のお休み
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年始開始日
１月５日㈪
１月６日㈫
１月７日㈬
１月８日㈭
１月９日㈮

年末最終日
１２月２９日㈪
１２月３０日㈫
１２月２４日㈬
１２月２５日㈭
１２月２６日㈮

収集コース
月曜コース
火曜コース
水曜コース
木曜コース
金曜コース

年始開始日
１月５日㈪
１月６日㈫
１月７日㈬
１月８日㈭
１月９日㈮

年末最終日
１２月２９日㈪
１２月３０日㈫
１２月２４日㈬
１２月２５日㈭
１２月２６日㈮

収集コース
月曜コース
火曜コース
水曜コース
木曜コース
金曜コース

年始開始日
１月５日㈪

１月６日㈫

１月７日㈬

年末最終日
１２月２９日㈪

１２月３０日㈫

臨時
１２月３１日㈬

収集コース
月・木コース

火・金コース

水・土コース

年始開始日
１月５日㈪
午前９時から

年末最終日
１２月２６日㈮
午後４時まで

申込受付

年始開始日
１月５日㈪

午前９時～午後４時

年末最終日
１２月２７日㈯
午前９時～正午

搬入受付

３０日㈫
午後
○

※１
※１ 埼玉病院では１２月３０日㈫～３１日㈬、１月２日㈮～４日㈰ 午前９時３０分～午後２時３０分まで小児科外来診察をしています。 救＝救急体制

午前
○

○

○

未定
～１３：００

※１

２９日㈪
午後
○

○

○

○

○

○
○

○

救

午前
○
○
○

○
～１２：３０
○

○

○
○

○
○

○

○
○

○
救

２８日㈰
午後

救

午前

救

２７日㈯
午後

○

～１６：００

○

○

○

○

救

午前
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○

～１２：３０

○
○
○

○
○
○
○
救

電話
番号

４６３―２３２５
４５０―７７１１
４５０―３７１０
４６１―６１００
４６６―５３１０
４６１―３２３８
４５８―６６００
４７３―６６１１
４６５―８５５０
４６３―１３１６
４６１―７５８１
４６７―７１４０
４６７―４１５４
４６９―２１３９
４７６―１２２３
４６６―０３２０
４６０―２９００
４５８―５５２２
４６９―１００６
４５０―１１８８
４８７―８１６０
４６３―９２１８
４２４―７３０１
４５０―２０３０
４６１―３８０２
４７４―５１０３
４７１―１６３６
４６７―３５８４
４６２―１１０１

施 設 名

栗原整形外科
くろだ内科クリニック
さない耳鼻科クリニック
塩味クリニック
清水小児科医院
新谷医院
すぎたこどもクリニック
鈴木内科
関医院
所医院
富岡医院
なおあきクリニック
根本整形外科
はねだクリニック
はまなか皮フ科クリニック
ひるま小児科クリニック
ひろせこどもクリニック
ファミリータイズクリニック
福島眼科
ふじい整形外科
弁財泌尿器科・内科
クリニック
増田耳鼻咽喉科医院
まちだ訪問クリニック
まつおか眼科クリニック
三浦医院
宮戸クリニック
村山クリニック
渡邉クリニック朝霞
埼玉病院

№

３０
３１
３２
３３
３４
３５
３６
３７
３８
３９
４０
４１
４２
４３
４４
４５
４６
４７
４８
４９
５０
５１
５２
５３
５４
５５
５６
５７
５８

３０日㈫
午後
救
救

救

午前
救
○

○

○

○

○

２９日㈪
午後
○
○

○

○

○

○
○

○
○
○
○

午前
○
○

○

○

～１２：００

○

○

○
○
○

○
○
○
○

２８日㈰
午後
救
救

救

～１６：００

○

午前
救
救

救

１０：００～

○

○

２７日㈯
午後
救
○

救

○

○

○
○

午前
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○

○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○

電話
番号

４７３―５００５
４６６―２０５５
４６５―１１８１
４６７―００１６
４６１―８５８５
４７４―５２７０
４６５―５０７７
４５０―２２１１
４５８―５５６１
４６１―５１２８
４６６―９２９１
４７２―１２８８
４７６―９７００
４６４―２２７０
４２３―８４７０
４７１―２７３５
４６５―８１１８
４６５―１１５５
４８６―１８９０
４６３―２３７０
４８６―００８７
４６１―６５６５
４６３―１５７５
４６２―２３５５
４７６―３００２
４８６―６３３３
４７４―９０６６
４７４―７７１１
４７４―１４１７

施 設 名

朝霞厚生病院
朝霞台中央総合病院
朝霞病院
塩味病院
あいかわ循環器内科・内科
あおば台診療所
青柳診療所
朝霞駅東口たんば内科
クリニック
あさか心のクリニック
朝霞整形外科・外科
あさか台医院産婦人科
朝霞台クリニック
あさか台メンタルクリニック
朝霞皮膚科診療所
あさくらクリニック
朝志ヶ丘診療所
阿部産婦人科医院阿部
レディースクリニック
石塚医院
石原クリニック
磯貝医院
伊藤耳鼻科クリニック
上野胃腸科
大城胃腸科外科医院
眼科谷合医院
北朝霞・朝霞台えきまえ
エスエスこどもクリニック
北朝霞駅前クリニック
北あさか城北クリニック
北朝霞整形外科
北朝霞藤宮眼科

№

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

施 設 閉所期間
埋 蔵 文 化 財 セ ン タ ー １２月２７日㈯～１月５日㈪旧 高 橋 家 住 宅
中央公民館・コミュニティセンター

１２月２８日㈰～１月３日㈯内 間 木 公 民 館
南 朝 霞 公 民 館
東 朝 霞 公 民 館

１２月２８日㈰～１月４日㈰西 朝 霞 公 民 館
北 朝 霞 公 民 館
それいゆぷらざ（女性センター） １２月２９日㈪～１月３日㈯

施 設 閉所期間
青葉台公園テニスコート

１２月３１日㈬～１月３日㈯

青 葉 台 公 園 芝 生 広 場
北 朝 霞 公 園 野 球 場
弁 財 公 園 テ ニ ス コ ー ト
滝 の 根 テ ニ ス コ ー ト
上野荒川運動公園野球場
上野荒川運動公園サッカー場
内間木公園テニスコート
内 間 木 公 園 弓 道 場

年末年始のごみ収集を、次の日程で実施します。年末年始のごみの収集は、ごみの量が多くなりますので、通常より収集に時間がかかります。
ご了承ください。また、燃やすごみの水・土コース（青葉台、幸町３丁目、栄町、本町、溝沼５・６丁目）のみ、臨時で１２月３１日㈬も収集します。

問／資源リサイクル課（クリーンセンター内） �４５６―１５９３

市内循環バス「わくわく号」は年末年始運休します １２月３１日㈬と平成２７年１月１日（木・祝）は運休となります。
※１２月２９日㈪・３０日㈫、平成２７年１月２日㈮は、土・日・祝日ダイヤでの運行となります。 問／まちづくり推進課 �４６３―１５１４

・申込先 �４５８―１３２２ ・受付時間 午前９時～午後４時（土・日曜日、祝日は除く）
※粗大ごみの収集は、申込制（有料）になっています。
※休み明けや年末年始は、収集の申し込みが大変多く、希望日に収集できなくなる場合があり
ます。処分の予定がある場合は、早めの申し込みをお願いします。

※家電リサイクル法により、「テレビ・エアコン・冷蔵庫・洗濯機・衣類乾燥機」は受付できません。

問…問い合わせ

※はあとぴあ（総合福祉センター）内の一部施設は、休所日が異なる施設があります。詳細はお問い合わせください。
※中央公園野球場は、１２月１日㈪～平成２７年３月２０日㈮までの間、施設の利用ができません。
※内間木公園ソフトボール場は、１２月３１日㈬～平成２７年３月２０日㈮までの間、施設の利用ができません。
※上記以外の施設については、各施設にお問い合わせください。

・搬 入 先 クリーンセンター �４５６―１５９３
・受付時間 月～金曜日 午前９時～午後４時（祝日は除く）

土曜日 午前９時～正午（祝日は除く）
※搬入できないものもありますので、事前にご確認ください。

●燃やすごみ（生ごみ等）●プラスチック資源（プラスチック・ビニー
ル等）・燃やせないごみ（陶器・金属類等）

年末年始のごみ収集日程

医療機関 年末年始診療実施予定表

●資源（びん・かん・ペットボトル・新聞・
雑紙・布類・ダンボール・紙パック）

●粗大ごみ（家具・自転車・布団等）

●直接搬入および事業系ごみ搬入
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