
              

◆
飲
酒
に
よ
る
リ
ス
ク
を
避
け
よ
う 

が
原
因
で
健
康
を
損
な

う
人
は
全
世
界
で
２
億
８
千
万
人
を
上

回

コ
ロ
ナ
禍

で
飲
酒
に
関
す
る
相
談
が
増
え
て
い
ま

コ
ロ
ナ
禍
で
不
安
を
感

家
で
飲
ん
で
い
る
た
め
に
歯
止
め
が
利

側
面
も

日
本
で
は
諸
外
国

に
比
べ
て

に
寛
容
な
風
土

飲
酒
に
よ
る
問
題
の
発

見
が
遅
い
傾
向

 

依
存
症
は
病
気
で
あ

認
識
も
低

治
療
を
始

め
な
い
人
が
多
い
現
状

 

 

◆
飲
み
過
ぎ
は
が
ん
な
ど
の
危
険

性
を
高
め
る 

過
度
な
飲
酒
が
続
く
と
食
道
が
ん
や

大
腸
が
ん
の
危
険
性
が
高
ま
る
こ
と
が

知

適
度
な
飲

酒
は
気
分
を
高
揚
さ
せ
る
効
果
が
あ
り

飲
み
過
ぎ
は
抑
う
つ
状
態
に

抑
う
つ
を
解
消
し
よ

う
と
し
て
お
酒
を
飲
み

そ
の
こ
と
に

再
び
抑
う
つ
状
態
が
起

し
ま
う
と
い
う
悪
循
環
に
陥

精
神

的
な
影
響
も
深
刻

 

 
◆
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
量
と
は 

厚
生
労
働
省
が
定

節
度
あ
る

適
度
な

は

１
日
純

ル
量
女
性
10

男
性
20
ｇ

20
歳
未
満
や

し
て

い
る
方
は
飲
酒
を
避

 

 

純

量
の
求
め
方

 

飲
酒
量
(㎖)×

度
数
(％)

÷

１
０
０×

０
・
８ 

例

 

５
０
０

(㎖)×

ア
ル
コ

ル
度

数
５
(％)

÷
１
０
０×

０
・
８

20
ｇ 

 

   

           

◆
度
数
が
高
く

量
が

多
い
お
酒
は
飲
み
過
ぎ
に
注
意 

口
当
た
り
が
よ
く

飲
み
や
す
い
お

酒
は
気
が
付
か
な
い
う
ち
に
飲
み
過
ぎ

て
し
ま
う
危
険

 

特
に

度
数

以
上
と
通
常
よ
り
も
高

一
般
に

ス

ト
ロ
ン
グ
系

や

濃
い
め

と
表
示

さ
れ
て
い
る
も
の
は
１
缶
３
５
０
㎖
当

た
り

20
ｇ
以
上
の
純

を

含
ん
で
い
る
も
の
が
あ
り

表
示

に
も
気
を
付
け
て
飲
む
よ
う
に
し
ま
し

 

 ◆
家
で
飲
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す

る
ポ
イ
ン
ト 

・
度
数
を
確
認 

お
酒
を
購
入
す
る
と
き
は

ル
度
数
の
表
示
を
確
認
す
る
よ
う
に
し

度
数
の
高
い

も
の
は
量
に
気
を
付
け
る
よ
う
に
し
ま

 

 

・
少
な
い
量
で
楽

 

 

時
間
を
か
け
て
飲

先
に

飲
料
を
飲
む
な

ど
し
て
量
を
減
ら
す
工
夫

女
性
は
男
性
よ
り
も

の
影
響
を
受

飲
酒
の

目
安
量
は
男
性
の
半
量

 

 

・

出
来
る
こ
と
を
見
つ
け
る 

 

運
動
や

な
ど
お
酒
を
飲

ま
な
く
て
も

で
き
る
方
法

を
見
つ
け
て
実
践

 

 

◆
早
め
に
問
題
に
気
付

相
談
を 

お
酒
の
こ
と
を
考

な
ど
の
場
合
は

依
存
症
が

疑

早
め
に
か
か
り
つ
け
医

や

依
存
症
の
専
門
外
来
を

受
診

自
分
の
意
志
で
治
療
を
始
め

 

健
康
福
祉
課
保
健

 

保健師・栄養士からの 

へるす 
さぽーと 

 
№150 

種類 アルコール度 男性 女性
ビール 5% 500ｍｌ 250ｍｌ
チューハイ 7% 350ｍｌ 175ｍｌ
ワイン 12% 200ｍｌ 100ｍｌ
日本酒 15% 180ｍｌ 90ｍｌ
焼酎 25% 100ｍｌ 50ｍｌ

ウイスキー 40% 60ｍｌ 30ｍｌ

節度ある飲酒量（各 1 日当たり） 


