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こ
の
マ
ー
ク
が
あ
る
イ
ϕ
ϯ
τ
や
ߨ
࠲
な

ど
に
ࢀ
Ճ
す
る
と
、
ϙ
イ
ϯ
τ
が

も
ら
え
ま
す
。

ৄ
し
く
は
、
ϗ
ー
Ϝ
ϖ
ー
δ
へ

年
末
年
始
の
市
役
所
業
務
に
つ
い
て

12
月
2�
日
（
金
）
～
１
月
３
日
（
水
）
は
、
市
໾

所
は
ด
ி
と
な
り
ま
す
。
ご
ྃ
ঝ
く
だ
さ
い
。
通

常
業
຿
は
１
月
４
日
（
໦
）
か
ら
で
す
。

市
有
地
売
却
に
伴
う
一
般
競
争
入
札

一
ൠ
ڝ
૪
入
ࡳ
に
よ
る
市
有
地
の
ച
٫
（
公
ച
）

を
行
い
ま
す
。
ৄ
し
く
は
市
の
ϗ
ー
Ϝ
ϖ
ー
δ
ま

た
は
ຊ
ி
５
階
の
؅
財
課
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

ừ
入
ࡳ
日
Ử
平
成
�0
年
１
月
22
日
（
月
）

■申
平
成
�0
年
１
月
５
日
（
金
）
ま
で

■໰
؅
財
課
ὸ
̔
６
・̎９
９
０
４

賃
貸
住
宅
を
お
持
ち
の
方
へ

「
住
宅
確
อ
要
഑
ྀ
者
に
対
す
る
௞
ି
住
宅
の
ڙ

څ
の
ଅ
進
に
ؔ
す
る
๏
཯
」
が
平
成
2�
年
10
月
に

վ
ਖ਼
施
行
さ
れ
、
住
宅
確
อ
要
഑
ྀ
者
（
௿
ֹ
所

ಘ
者
、
ඃ
ࡂ
者
、
高
ྸ
者
、
ো
が
い
者
、
ࢠ
ҭ
て

ੈ
ଳ
な
ど
）
の
入
居
を
ڋ
ま
な
い
ຽ
間
௞
ି
住
宅

の
ొ
࿥
が
࢝
ま
り
ま
し
た
。
ొ
࿥
に
は
一
ఆ
の
ج

४
が
あ
り
、ొ
࿥
さ
れ
た
住
宅
は
、ό
Ϧ
Ξ
フ
Ϧ
ー

な
ど
の
վ
म
工
事
අ
の
一
部
に
ͭ
い
て
ࠃ
か
ら
の

ิ
助
が
受
け
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ৄ
し
く

は
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

■໰
建
設
企
画
課　
ὸ
９
５
１・３
̎
３
５

市
営
住
宅
入
居
者
募
集（
空
家
待
ち
）に
つ
い
て

平
成
�0
年
１
月
に
那
覇
市
Ӧ
住
宅
の
入
居
者
ื
ू

（
ۭ
Ո
଴
ͪ
）
を
行
い
ま
す
。

ৄ
し
く
は
「
市
ຽ
の
༑
１
月
߸
」
に
掲
ࡌ
し
ま
す
。

■期
ਃ
ࠐ
ॻ
഑
෍
・
ਃ
ࠐ
受
付
と
も
に
、
平
成
�0
年

１
月
９
日
（
火
）
～
2�
日
（
水
）
※
༣
ૹ
受
付

■໰
市
Ӧ
住
宅
課
（
ࢦ
ఆ
؅
理
者
˝
᷂
ླྀ
৴
ϋ
΢
δ

ϯ
ά
）
ὸ
９
５
１・３
̎
４
̎

宝
く
じ
普
及
広
報
事
業
で
自
治
会
の
備
品
・

設
備
を
助
成
し
ま
し
た

市
は
、「
一
ൠ
財
ஂ
๏
人
ࣗ
࣏

૯
合
η
ϯ
λ
ー
」
か
ら
平
成

2�
年
度
ί
ϛ
ỿ
χ
テ
ỹ
助
成

事
業
と
し
て
̎
５
０
万
ԁ
の

助
成
を
受
け
、
׆
ಈ
に
必
要

な
උ
品
な
ど
を
「
那
覇
市
ࣗ

࣏
会
長
会
࿈
合
会
（
他
９
ࣗ

࣏
会
）」
へ
助
成
し
ま
し
た
。

■໰
ま
ͪ
ͮ
く
り
ڠ
ಇ
ਪ
進
課

ὸ
̔
６
１・３
̔
４
６

生
活
困
窮
者
自
立
支
援
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す

市
ࡏ
住
で
、
ࣦ
業
な
ど
に
よ
り
生
׆
に
ࠔ
っ
て
い

る
人
、
Ҿ
き
こ
も
り
や
χ
ー
τ
な
ど
ಇ
く
こ
と
に

不
҆
を
๊
え
て
い
る
人
、
Ո
଒
の
こ
と
で
೰
ん
で

い
る
人
な
ど
、
生
׆
や
ब
৬
の
問
題
を
๊
え
て
い

る
人
は
ど
な
た
で
も
ご
૬
ஊ
く
だ
さ
い
。（
生
׆

อ
ޢ
受
څ
者
は
ࢧ
ԉ
対
৅
֎
と
な
り
ま
す
）

■಺
ᶃ
ࣗ
ཱ
૬
ஊ
ࢧ
ԉ
事
業
（
個
ผ
ϓ
ϥ
ϯ
作
成
お

よ
ͼ
ࢧ
ԉ
）
ʗ
ᶄ
住
居
確
อ
څ
付
金
の
ࢧ
څ
（
Ո

௞
૬
当
ֹ
（
্
ݶ
あ
り
）
を
ࢧ
څ
）
ʗ
ᶅ
一
時
生

׆
ࢧ
ԉ
事
業
（
ҥ
৯
住
の
ࢧ
ԉ
）
ʗ
ᶆ
ब
࿑
܇
࿅

（
そ
の
人
に
あ
っ
た
作
業
の
場
の
ఏ
ڙ
）
ʗ
ᶇ
生

׆
ࠔ
ځ
ੈ
ଳ
の
ࢠ
ど
も
の
学
श
ࢧ
ԉ
（
無
料
学
श

क़
の
Ҋ
಺
な
ど
）

※
平
成
2�
年
度
は
、
１
１
４
̔
݅
の
新
ن
૬
ஊ
が

あ
り
ま
し
た
。

ϗ
ー
Ϝ
ϖ
ー
δ
も
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※「
那
覇
市　
生
׆
ࠔ
ځ
者
ࣗ
ཱ
ࢧ
ԉ
」
で
ݕ
ࡧ

■໰
那
覇
市 

ब
৬
・
生
׆
ࢧ
ԉ
ύ
ー
ι
ナ
ϧ
α
ϙ
ー

τ
η
ϯ
λ
ー

ụ
住
所
Ủ
ઘ
࡚
１
ஸ
໨
1�
൪
10
߸
（
ά
ỽ
δ
ἀ
ブ

η
ϯ
λ
ー
お
き
な
わ
಺
１
̛
）

ὸ
９
１
７
・５
３
４
̔

ひ
と
り
親
家
庭
対
象
！

進
学
費
用
の
相
談
は
お
早
め
に

฼
ࢠ
、
෕
ࢠ
、
Չ
්
Ո
ఉ
の
ࣗ
ཱ
を
ଅ
す
た
め
、

お
ࢠ
さ
ん
が
大
学
な
ど
に
ब
学
す
る
ࡍ
に
必
要
な

資
金
（
म
学
資
金
、
ब
学
ࢧ
度
資
金
な
ど
）
の
ି

付
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ି
付
に
は
要
݅
が
あ
り
、

ま
た
ି
付
ऴ
ྃ
後
は
ฦ
済
も
必
要
と
な
る
こ
と
な

ど
か
ら
進
路
ܾ
ఆ
前
の
早
め
の
ご
૬
ஊ
を
お
ק
め

し
て
い
ま
す
。

※
ି
付
ま
で
は
、
ਃ
੥
か
ら
໘
接
、
৹
査
を
経
て

̎
か
月
程
度
か
か
り
ま
す
。
ま
た
、
ି
付
の
Մ
൱ 

に
ͭ
い
て
は
、
৹
査
で
ܾ
ఆ
し
ま
す
の
で
、
ご
期 

଴
に
ఴ
え
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
͡
め 

ご
ྃ
ঝ
く
だ
さ
い
。

■໰
ࢠ
ҭ
て
Ԡ
ԉ
課
ὸ
̔
６
１・６
９
５
１

特
別
障
害
者
手
当
・
障
害
児
福
祉
手
当
制
度

【
特
別
障
害
者
手
当
】
৺
਎
に
政
ྩ
で
ఆ
め
る
程

度
の
ஶ
し
く
ॏ
度
の
ো
が
い
が
あ
り
、
日
常
生
׆

で
常
時
ಛ
ผ
の
介
ޢ
を
必
要
と
す
る
ঢ়
ଶ
に
あ
る

ࡏ
宅
の
20
ࡀ
以
্
の
人
に
ࢧ
څ
さ
れ
ま
す
。
෱
ࢱ

施
設
な
ど
に
入
所
、
ま
た
は
ප
Ӄ
に
３
か
月
を
௒

え
て
入
Ӄ
し
て
い
る
場
合
は
対
৅
֎
で
す
。

【
障
害
児
福
祉
手
当
】
৺
਎
に
政
ྩ
で
ఆ
め
る
程

度
の
ॏ
度
の
ো
が
い
が
あ
り
、
日
常
生
׆
で
常
時

の
介
ޢ
を
必
要
と
す
る
ঢ়
ଶ
に
あ
る
20
ࡀ
ະ
ຬ
の

人
に
ࢧ
څ
さ
れ
ま
す
。
෱
ࢱ
施
設
な
ど
に
入
所
し

て
い
る
場
合
は
対
৅
֎
で
す
。　

※
྆
ख
当
と
も
所
ಘ
に
よ
る
ࢧ
څ
੍
ݶ
な
ど
の
要

݅
が
あ
り
ま
す
。
ৄ
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

■໰
ো
が
い
෱
ࢱ
課
ὸ
̔
６
・̎３
̎
７
５

平
成
29
年
度　

第
１
回
が
ん
フ
ォ
ー
ラ
ム

「
肺
が
ん
に
つ
い
て
」
の
ご
案
内

■日
12
月
16
日
（
౔
）
1�
時
～
1�
時
�0
෼　
（
受
付

1�
時
�0
෼
～
）

■場
沖
縄
ݝ
૯
合
෱
ࢱ
η
ϯ
λ
ー
５
階　

５
０
１

ڭ
室
（
首
里
ੴ
ྮ
町
４
ஸ
໨
３
７
３
൪
地
１
）

■಺
ഏ
が
ん
に
ͭ
い
て
（
૯
࿦
・
ې
Ԏ
֎
དྷ
な
ど
）、

ഏ
が
ん
の
֎
Պ
的
࣏
ྍ
や
಺
Պ
的
࣏
ྍ
に
ͭ
い
て

■ର
が
ん
ױ
者
さ
ん
や
ご
Ո
଒
、
ؔ
৺
の
あ
る
人

■ఆ
60
人　

■費
無
料　

■申
不
要

■໰
那
覇
市
ཱ
ප
Ӄ 

が
ん
਍
ྍ
࿈
ܞ
室

ὸ
̔
̔
４・５
１
１
１　
಺
ઢ
（
̎
̔
３
）

精
神
障
が
い
者
家
族
相
談
の
ご
案
内

同
͡
よ
う
な
೰
Έ
を
࣋
ͭ
Ո
଒
の
ཱ
場
で
、
೰
Έ

ご
と
や
ࠔ
り
ご
と
を
お
聞
き
し
ま
す
。

■日
毎
月
第
１
～
４
火
・
水
༵
日
の
1�
時
～
16
時

※
དྷ
所
は
༧
໿
੍
、
ॕ
日
・
年
末
年
࢝
休
Έ

■ର
市
ࡏ
住
の
ਫ਼
ਆ
ো
が
い
の
あ
る
人
の
Ո
଒

■場
■໰
那
覇
市
ਫ਼
ਆ
ো
が
い
者
地
域
生
׆
ࢧ
ԉ
η
ϯ

λ
ー
な
ん
く
る
ὸ
０
７
０・５
４
９
９・
̎
１
４
１

（
ి
話
対
Ԡ
時
間
は
ӈ
ه
の
૬
ஊ
時
間
と
同
༷
）

20
～
30
代
の
た
め
の
生
活
習
慣
病
予
防
健
診

■日
毎
ि
火
༵
の
９
時
～
1�
時

　
12
月
の
日
程
ʗ
12
日
・
1�
日
・
26
日

■場
市
อ
݈
所
１
階　

■಺
਎
体
ଌ
ఆ
、
݂
ӷ
・
೘
ݕ
査
、

อ
݈
・
栄
ཆ
ࢦ
ಋ　

■ର
৬
場
や
地
域
で
݈
਍
の
機
会

が
な
い
、
20
୅
～
�0
୅
の
市
ຽ

（
ࠃ
อ
Ճ
入
者
は
ಛ
ఆ
݈
਍
課

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）

■費
無
料　
■申
ి
話
༧
໿

■໰
อ
݈
所　
݈
߁
増
進
課
ὸ
̔
５
３・７
９
６
１

お
知
ら
せ

InformationInformation

那覇市公式
Facebook

スマホなどで見られる広報紙

Androidの場合iphone、ipadの場合

健
康
づ
く
り
ポ
イ
ン
ト
制
度

 健

康づくりポイント

那覇市自治会長会連合会に整備された
グラウンドゴルフ6色クラブセット

い
ま
考
え
た
い  

お
酒
と
の
付
き
合
い
方

今
年
も
残
り
１
か
月
。
毎
週
の
よ
う
に
忘
年
会
の

予
定
が
入
り
、
普
段
よ
り
お
酒
を
飲
む
機
会
が
増

え
る
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
改
め
て
お
酒
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
を
考

え
、
年
末
年
始
を
体
調
良
く
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

◆
お
酒
も
ほ
ど
ほ
ど
に
・
・
・
那
覇
市
の
現
状
◆

　

お
ञ
は
、

ࢲ
た
ͪ
の
文

化
の
中
で
਌

し
ま
れ
る
一

方
、Ξ
ϧ
ί
ー

ϧ
の
と
り
方

に
よ
っ
て
は

݈
߁
に
も
大

き
な
Ө
ڹ
を

ٴ
΅
し
ま
す
。

　

那
覇
市
ຽ

は
、
年
末
年

࢝
に
ݶ
ら
ͣ

ී
段
か
ら
生
׆
श
׳
ප
の
Ϧ
ε
ク
を
高
め
る
（ྔ
１

日
の
ద
ਖ਼
ҿ
ञ
ྔ
の
̎
ഒ
）
の
Ξ
ϧ
ί
ー
ϧ
を
ઁ

取
し
て
い
る
ׂ
合
が
உ
ঁ
と
も
に
高
く
、
ঁ
ੑ
で

は
શ
ࠃ
の
໿
̎
ഒ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

Ξ
ϧ
ί
ー
ϧ
の
過
৒
ઁ
取
は
、
体
に
ࢷ
๱
を
ཷ

め
や
す
く
、
؊
ଁ
に
ෛ
୲
が
か
か
り
ま
す
。
Ξ
ϧ

ί
ー
ϧ
ੑ
؊
࣬
ױ
で
の
உ
ੑ
の
ࢮ
๢
཰
は
શ
ࠃ
の

໿
̎
ഒ
で
す
。

◆
適
正
飲
酒
量
を
知
っ
て
、

　
　
　
　
　
　
体
を
い
た
わ
っ
た
飲
み
方
を
◆

　

ͭ
い
ͭ
い
ҿ
Έ
す
͗
て
し
ま
う
年
末
年
࢝
。
Ξ

ϧ
ί
ー
ϧ
の
ಛ
ੑ
に
ͭ
い
て
、
お
話
し
ま
す
。

　

ద
ਖ਼
な
一
日
の
ҿ

ञ
ྔ
と
は
、
純
Ξ
ϧ

ί
ー
ϧ
ྔ
に
׵
ࢉ
す

る
と
உ
ੑ
20
̶
、
ঁ

ੑ
10
̶
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

໷
の
ҿ
Έ
会
に
උ

え
て
ன
৯
を
߇
え
る

方
を
見
か
け
ま
す

が
、
す
き
っ
ෲ
に
一

度
に
た
く
さ
ん
の
Ξ

ϧ
ί
ー
ϧ
を
ઁ
取
す

る
と
、
急
ܹ
な
݂
౶
஋
の
্
昇
、
ま
た
、
ң
೪
ບ

へ
か
か
る
ෛ
୲
が
大
き
く
な
る
΄
か
、
体
಺
へ
の

ٵ
ऩ
が
早
く
、
ਲ
い
や
す
い
ঢ়
ଶ
に
な
り
ま
す
。

　

お
ञ
は
、
Ϗ
λ
ϛ
ϯ
や
ϛ
ω
ϥ
ϧ
な
ど
の
栄
ཆ

ૉ
が
΄
と
ん
ど
ؚ
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
ό
ϥ
ϯ
ε

よ
く
৯
べ
る
こ
と
は
も
ͪ
Ζ
ん
で
す
が
、
౶
࣭
を

೩
や
す
Ϗ
λ
ϛ
ϯ
̗
１
を
ؚ
ん
だ
৯
ࡐ
や
౶
࣭
の

ٵ
ऩ
を
؇
や
か
に
す
る
৯
物
ણ
ҡ
を
ଟ
く
ؚ
ん
だ

ϝ
χ
ỿ
ー
を
選
Ϳ
こ
と
も
৺
が
け
ま
し
ま
し
Ỷ
う
。

　
ま
た
、
ࢷ
๱
を
た
め

や
す
い
と
い
わ
れ
て
い

る
໷
̔
時
以
߱
は
、
๐

੝
な
ど
の
౶
࣭
を
ؚ
ま

な
い
ৠ
ཹ
ञ
に
か
え
た

り
、「
ϊ
ϯ
Ξ
ϧ
ί
ー

ϧ
λ
イ
Ϝ
（
お
ञ
を
߇

え
る
時
間
）」
を
設
け

た
り
す
る
な
ど
、
お
ञ
の
種
ྨ
と
時
間
を
工
෉
し

て
、
্
ख
に
付
き
合
い
ま
し
Ỷ
う
。

ྉɿฏ੒ࢿ 2� ೥ɹࠃอಛఆ݈਍ɺ࣭໰ථௐࠪ

生活習慣病リスクを高める量と多量飲酒者の割合（40 ～ 74 歳）

豚肉
野菜

枝豆

  

☎
８
５
３
・
７
９
６
１

  

健
康
増
進
課

主な酒類の換算の目安（純アルコール量 20g 相当）
※いずれか 1 つが目安です。

ビタミン B1 を含む食品や
食物繊維を多く含むメニュー

ビール
（５％）

泡盛
（30 度）

日本酒
（15％）

ワイン
（12％）

500ml 中瓶
1 本

0.5 合 1 合
180ml

200ml
グラスワイン２杯

��017 ೥ʢ平੒ �9 ೥ʣ1� ݄


