
県内113全ての蔵元の焼酎が６杯500円で楽しめます。抽選で本格焼酎の
プレゼントも。「1万人でいっせい乾杯」や奄美出身の人気デュオ・カサリン
チュのライブ、前園真聖さんのトークショーなども行います。
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南九州市の焼酎 ～ 市内６つの蔵元と蒸溜所で造られている焼酎を紹介します ～

①休肝日 ②適量

④ゆっくり飲む

～定期的に肝臓を休める～
肝臓は、お酒を中性脂肪に分

解して貯め込みます（脂肪肝）。休
ませることで、いつも正常なアル
コールの分解ができ、悪酔いや
二日酔いになりにくい体にもなり
ます。
週に２回の休肝日が効果的

です。

● エネルギー 57kcal
● たんぱく質 6.0ｇ
● 脂　　　質 3.1ｇ
● 食塩相当量 0.4ｇ

❶ 豚肉をお湯でしっかりゆで、水気をきる。もやしと４～５cmに
切ったにらをゆでる。

❷ ごま油、塩を混ぜ合わせて❶を和え、器に盛りつける。

③適時間

栄養価（1人分）

栄養士さんの
おつまみアドバイス

作り方

● 豚もも薄切り肉 100ｇ
● もやし 1/2袋
● にら  1/2束
● ごま油 大さじ1/2
● 塩 小さじ1/4

材料（4人分） もやしと豚肉の和え物

～飲む時間を決める～
肝臓がアルコールを分解する

のに、平均６～７時間（適量の場
合）かかります。 
特別な宴会でも午後10時頃に

はお茶・水に切り替えましょう。

空腹のまま飲んだり、飲むペー
スが速いとアルコールが体に急
激に吸収されて悪酔いの原因
に。おつまみは「肝臓」をいたわる
栄養素「タンパク質」と「ビタミン」
がおすすめです。（下記の「簡単
おつまみレシピ」参照）

タンパク質は、アルコールによってダメージをうけた肝臓を修復したり、胃壁を保護してくれる働き
があります。（さしみ、焼き魚、焼き鳥、オムレツ、枝豆、冷奴、チーズなど）
また、野菜はビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富で、ビタミンCには二日酔いの原因でもあるアセト
アルデヒドの分解を促進する働きがあります。（サラダ、野菜ソテー、おひたしなど）
他にもいろいろなおいしいおつまみを紹介している“おつまみレシピ”が保健センターにありますの

で、ぜひお声かけください。

～アルコール度数25度の
焼酎なら100ml～

３対７のお湯割りなら２杯弱が
適量です。
また、女性は男性の２倍、お酒
の影響を受けやすいといわれて
います。

焼
酎
は
、糖
質
や
プ
リ
ン
体
を
含
ま
な
い
た
め
、ほ
か
の
お
酒
に

比
べ
カ
ロ
リ
ー
が
低
く
な
って
い
ま
す
。

ま
た
、適
量
を
飲
む
こ
と
で
、虚
血
心
疾
患
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク

を
下
げ
る
と
い
っ
た
体
に
良
い
効
果
も
あ
り
ま
す
の
で
、飲
み
方

（
量・頻
度
な
ど
）が
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
！

南
薩
摩
産
の
サ
ツ
マ
イ
モ
黄
金
千

貫
を
原
料
に
使
い
、白
麹
で
仕
込
ん

だ
定
番
の
焼
酎
。香
り
は
ほ
の
甘
く

口
当
た
り
は
柔
ら
か
。一
口
飲
む
と

芋
の
風
味
が
広
が
り
ま
す
。

（
株
）尾
込
商
店

　所
在
地
：
川
辺
町
平
山
６
８
５
５‐

１

高
良
酒
造（
有
）

　所
在
地
：
川
辺
町
宮
４
３
４
０

さ
つ
ま
寿

〜 

お
い
し
く
体
に
や
さ
し
い 

　焼
酎
の
飲
み
方 

編 

〜

「
さ
つ
ま
寿
」同
様
、黄
金
千
貫
を

原
料
に
し
た
黒
麹
仕
込
み
の
焼
酎
。

度
数
は
少
し
高
め
の
28
度
。原
酒
を

２
、３
年
熟
成
さ
せ
た
深
い
味
わ
い

と
コ
ク
の
あ
る
焼
酎
で
す
。

神

　座

川
辺
の
き
れ
い
な
水
と「
か
め
仕

込
み
」に
よ
る
昔
な
が
ら
の
造
り
で

造
ら
れ
た
焼
酎
。原
料
は
タ
イ
米
と

コ
ガ
ネ
セ
ン
ガ
ン
。芋
の
風
味
が
強

く
、コ
ク
の
深
い
味
が
特
長
で
す
。

八

　幡

地
元
産
の
米
と
芋（
コ
ガ
ネ
セ
ン

ガ
ン
）を
原
料
に
造
ら
れ
た
焼
酎
。口

当
た
り
柔
ら
か
く
、コ
ク
の
あ
る
味

わ
い
で
す
。

田

　倉

南
九
州
産
の
黄
金
千
貫
を
１
０

０
％
使
用
し
、黒
麹
で
造
っ
た
本
格

焼
酎
で
す
。毎
晩
の
ダ
レ
ヤ
メ
に
ピ
ッ

タ
リ
の
飲
み
飽
き
し
な
い
お
い
し
さ

で
す
。
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を
ブ
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ド
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、上
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で
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ろ
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な
口
当
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と
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の
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り
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は
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濵
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、鳥
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