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zoom up

安中消防署において、署員の姿勢・服装や職員証などを
確認する通常点検が行われました。また、新型コロナウ
イルス感染症対策の施された救急車の説明も行われまし
た。

安中消防署通常点検1
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日
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大塚製薬株式会社と地域の活性化と市民の安全・安心な
暮らしを守る取組を連携して行う包括連携協定を締結し
ました。

協定を締結しました

成年後見制度の利用促進を目的に市が作製したDVDの上
映会が松井田文化会館で行われました。

成年後見制度を
利用しましょう

群馬県西部地区連絡会のプルトップで車いすを贈る活動
の一環で、車いすが寄贈されました。市所有施設で大切
に使わせていただきます。

お気持ちに感謝します12
18

月

日

「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課保健指導係（☎内線1174）本 問合せ▶（一財）碓氷峠交流記念財団碓氷峠鉄道文化むら（☎380－4163）

　新型コロナウイルス感染症対策による生活の変化や行動制限は、大きなストレスをもたらします。些細なこと
で不安や苛立ちを感じたり、不眠や食事の増減など体調の変化がみられる場合、こころが疲弊しているサインか
もしれません。こころの健康を保つために、ストレスと上手に付き合う方法を紹介します。

こころの健康 安心して　相談しよう　心の悩み

　適正量は、純アルコールで20ｇ相当です。大量の飲酒は一時的に不安やストレスを和らげますが、翌日脳の働
きを低下させます。週に最低2日は休肝日を設けましょう。

※女性や高齢者は体への影響を受けやす
いため、適正量の1/2程度が適当と考え
られています。適正量の半分程度にとど
めておいてください。
※妊娠中や授乳中の人は飲酒をお控えく
ださい。

飲　酒 ここまでと　決めてお酒を　楽しもう

飲むなら1日これくらいに

碓氷峠鉄道文化むら

「SL あぷとくん」修復プロジェクトクラウドファンディング実施中
　「SLあぷとくん」は、平成11年の開園当初から園のシンボルとして親し
まれています。しかし、運用開始してから20年以上が経過し、大きな修繕が
必要となり、現在運行を停止しております。「SLあぷとくん」が再び園内を
力強く走ることができるよう、多くの皆さんから修繕費用を募るクラウド
ファンディングを開始しました。
支援目標金額▶13,000,000円
実施期間▶３月31日（水）まで
申込方法▶右の二次元コードを読み取り、「碓氷峠鉄道文
化むら」と検索し、支援金を申込む。現金の取り扱いにつ
いてはお気軽にお問い合わせください。
返礼品▶支援金額によって、鉄道文化むらならではの体験
やグッズを返礼品として提供 ▲㈱CAMPFIRE

WEBページ

種　類

ビール

日本酒

ウィスキー

焼酎35度

ワイン

適正量

中瓶1本（500ml）

1合（180ml）

ダブル１杯（60ml）

0.6合

グラス1.5杯

1日3回バランスのよい食事を
心がけましょう。

バランスのよい食事
長時間の睡眠よりもすっきり目
覚めて、昼間活動的に過ごせる
質のよい睡眠が
理想です。

質のよい睡眠

運動やストレッチを
行うと、頭がすっき
りほぐれます。

運動やストレッチ
38～40度のぬるま湯のお湯に
10分～20分くらいつかりま
しょう。半身浴も
おすすめです。

お風呂にゆっくりつかる

ストレスが多く、緊張状
態が続いていると、睡眠
障害やうつ病を招く可能
性もあります。心や体の
不調が続く場合は、早め
にお近くの医療機関や保
健福祉事務所、保健セン
ターへ相談してくださ
い。

早めに相談を！


