
             

◆
お
酒
に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
リ
ス

ク 

で
は

毎
年

の
飲
み
過
ぎ
に
よ
り

全
世
界
で
２
３
０

の 

人
が
亡

深

刻
な
問
題
で
あ
る
と
認
識
し
て
い
ま

２
０
１
０
年
か
ら
ア

の
飲
み
過
ぎ
に
よ
る
問
題
を

減
ら
す
取
り
組

日

本亡

の
方
が

が
原
因
で
亡

推
計
さ

厚
生
労
働
省

生

活
習
慣
病
の
危
険
を
高
め
る
よ
う
な
お

酒
の
飲
み
方
を
減

未
成

年
と
妊
婦
の
飲
酒
を
な
く
す
こ
と
を
目

標

 

に
関
連
す
る
障
害
と
は 

狭
い
意
味
で
は

依
存
症
な

ど
精
神
疾
患

広
い
意

味
で
は

に
よ
る

の
総
称

健
康
へ
の
影
響

と
の
関

連
が
明
ら
か

 
 

 

そ
の
他
の
問
題

飲
酒
運

や
学
校

で
の

と
の
関
係
な
ど
が
あ

多
く
の
深
刻
な
問
題
と
関
連
が
あ

社
会
的
コ
ス
ト
は

と
て
も
大

年
間
４
兆
１
千
億
円

以
上
と
推
計

 

◆
適
切
な
量
を
知

 

そ
れ
で
は
ど
の
く
ら
い
の
飲
酒
量
で

 

一
般
的
な
成
人
男
性
の

労
働
省
が
定

節
度
あ
る
適
度
な

の
量
は
１
日
当
た
り
純
ア
ル
コ

20
ｇ
以
下

計

算
の
仕
方
は
次

 

 

飲
料
の

×

ア
ル

×

の
比

の
重

 
ｍ
ｌ×

ア
ル
コ

×

ア
ル

の

の
重
さ
20
ｇ 

 

 

女
性

男
性
に
比
べ
て

ル
の
分
解

が
遅

肝
障
害
な
ど
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
こ

と
か
ら
１
日
当
た
り

10
ｇ
以
下
と
さ

高
齢
者
や
飲
酒

後
に
顔
の
赤
く
な
る
人

健
康
へ
の

影
響
が
よ
り
強
く
出

れ
よ
り
少
な
い
量
を
お
勧

 

◆
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め

に 公
益
社
団
法
人

健
康
医

学
協
会
が
提
唱
し
て
い
る
適
正
飲
酒
の

10
か
条

 な
飲
酒
を
守

健
康
的
に
お
過
ご
し
く
だ

 

 

健
康
福
祉
課 

保
健

 

お酒の種類 お酒の量 純アルコール量 

ビール（５％） １缶（500ml） 

１缶（350ml） 

２０ｇ 
１４ｇ 

焼  酎（25％） １合（180ml） ３６ｇ 
ﾁｭｰﾊｲ （７％） 

（９％） 
１缶（350ml） 

１缶（350ml） 

２０ｇ 
２５ｇ 

日本酒（15％） １合（180ml） ２２ｇ 

ワイン（12％） グラス 

１杯（120ml） 
１２ｇ 

保健師・栄養士からの 

へるす 
さぽーと 

 
№164 

し 

楽
し
く
飲
む
の
が
基
本
で
す 

べ
な
が
ら 

適
量
範
囲

 

い
酒 

薄
め
て
飲
む
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す 

 

週
に
２
日
は
休
肝
日 

 

き
り
な
く
長
い 

飲
み
続
け 

さ
な
い 

他
人
へ
の
無
理
強
い
・

飲
み 

 

薬
と
一
緒
は
危
険
で
す 

ま
な
い
で 

妊
娠
中
と
授
乳
期
は 

の
運
動
・
入
浴
要
注
意 

10

な
ど 

定
期
検
査
を
忘
れ
ず
に 

 

し
な
い
・
さ
せ
な
い
・
許
さ
な
い
！ 

20
歳
未
満
飲
酒
・
飲
酒
運
転 


