
埼玉県市町村職員共済組合の皆様へ
通常2ヶ月分の敷金が1ヶ月分でご入居いただける上に

フリーレント1ヶ月分でさらにお得‼

UR賃貸住宅のご案内

　毎日お酒を飲んでいると、肝臓の休む
暇がなく、機能の低下を招きかねません。
できれば、連続で週2日は、肝臓を休ま
せるようにしましょう。

　年の初めは、正月に新年会など、お酒の誘惑が多い時季。
　適量のアルコールには、食欲推進、ストレス解消、動脈硬化予防などの効果がありますが、過度の飲酒は肝臓病や
脳卒中、がんなどの要因になります。節度を守って楽しくお酒を楽しみましょう。

ポイント

1 週に2日は休肝日を設ける

　夜中までお酒を飲んでいると、翌日に
もアルコールが残った状態になりかねま
せん。二日酔いによって、仕事の効率低
下にもつながります。就寝時は肝臓を休
めることが大切です。

ポイント

3 夜12時以降はお酒を飲まない

　お酒を飲みながらの喫煙は、アルコー
ルでニコチンが溶けやすくなり、動脈硬
化の促進にもつながります。禁煙を心掛
けましょう。

ポイント

2 たばこは厳禁

　アルコールのエネルギーに加えて油っ
こい料理をつまみとして食べていると、肥
満につながります。野菜の煮物や海藻サ
ラダなど、ビタミンやミネラル、食物繊維
が豊富なつまみをとるようにしましょう。

ポイント

4 油っこい料理は避ける

お酒の適量を知ろう！

（お酒の種類別）
1日の適正飲酒量の目安

ビール（5％）なら
　 中びん1本

焼酎（35％）なら
　 ぐい飲み1杯弱

日本酒（15%）なら
　 1合

ウイスキー（43％）なら
　 ダブル1杯

ワイン（12％）なら 
　 グラス2杯弱　

※（　）内はアルコール度数

所属所名

建築地

ご相談希望内容

組合員番号 組合員氏名（フリガナ） 住　所 〒

電話番号

宛先 ： 　　 048-831-5867（代）  埼玉県市町村職員共済組合福祉課

組合員様は建物本体価格から４％割引になります。下記にご記入の上FAXで送付下さい。
住友林業（株）から資料をお届けいたします。

住友林業の家は、
家族の暮らしを見つめる家です
ちょっと自慢の我が家の実例集　

住友林業の家は、
家族の暮らしを見つめる家です
ちょっと自慢の我が家の実例集　

①収納編　　②エコ住宅編　 ③3階建て編
④2世帯編　 ⑤子育て編　　 ⑥賃貸併用住宅編 ※下記欄に希望の番号及びご質問事項をご記入ください

自家自讃3冊まで差し上げます
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