
お
酒

と
よ
い
つ
き
あ
い
を

し
て
い
ま
す

か
?

暑

い
夏
も
終

わ
り
、
秋

の
訪

れ

が

感

じ

ら

れ

る

よ
う

に

な

り

ま

し

た
。

今

年

の
夏

も

暑

く

、

炎

天

下

で

の
農

作

業

後

の
冷

た

い

ビ

ー

ル
は

格

別

な

も

の
だ

っ
た

の

で

は

な

い

で
し

ょ
う

か
。

そ

し

て
「

つ

い

つ

い
毎

日

飲

み

す

ぎ

て

し

ま

う

」

と

い
う

こ

と

は

あ
り

ま
せ

ん

で
し

た
か
。

平
成

21
年

の
新

潟
県

1
人
あ

た
り

の
ア
ル

コ
ー

ル
消
費

量
は

全

国

3
位

で
あ
り
、

特

に
1
人

あ
た
り

の
日
本

酒
消
費
量

は
全

国
第

1
位

で
し
た

(国
税

庁
統

計
年
報
)
。
新
潟
県

の
20
歳

以
上

の
方

が
日
本
酒
を

1
年
間

で
約

16
リ

ッ
ト

ル

(
一
升
び

ん

約

9

本
)
消
費

し

て

い
る
こ
と

に
な

り
ま
す
。
米

ど

こ
ろ

で
あ

る
新

潟
県

は
日
本
酒

づ
く
り

が
盛

ん

な

こ
と

も
関
係

し

て

い
る

の
で

し

ょ
う
。

し

か

し
、
長

年
、

多

量
飲
酒

を
繰
り
返

し

て

い
る
と

私
た
ち

の
体

に
影
響

を
与

え

る

こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

私
た
ち

の
体
内

に
入

っ
た

ア

ル

コ
ー
ル

の
90
%
以
上
は

肝
臓

で
分
解

さ
れ

る
た

め
、

長
年

の

多

量
飲
酒

に
よ

っ
て
、

脂
肪

肝

↓

肝
炎
↓

肝
硬
変

へ
と
進
行

す

る

こ
と

が
あ
り

ま
す
。

肝
臓

ば

か
り

で
な
く
、

ア
ル

コ
ー

ル

の

通
り

道

で
あ

る
咽

頭

(
の
ど

)

や
食

道

や
胃
、

十

二
指

腸
等

に

炎

症

や
が
ん
を
引
き
起

こ
す

こ

と
も
あ

り
ま

す
。

さ

ら

に
、

血

圧
を
上
昇

さ
せ
高
血

圧
を
引

き

起

こ
し
、
高
血

圧
か

ら
脳
卒

中

に
か
か
る
可
能
性
を
高
め
ま
す
。

「
私

は

そ

ん

な

に

飲

ん

で

い

な

い
か

ら

大

丈

夫

」

と

思

っ
て

い
る

方

は
晩

酌

の
量

を

思

い
だ

し

て
く

だ

さ

い
。

多

量

飲

酒

と

は
、

1

日

の
平

均

飲

酒

量

が
純

ア

ル

コ
ー

ル
換

算

で
60

9

以

上

と

る

こ

と

で
す

。

例

え

ば

ビ

ー

ル

(
5

度

)

中

び

ん

(
5

0

0

m
l

)

を

3

本

以

上

飲

む

と

多

量

飲

酒

と

な

り
、

日

本

酒

(
15
度

)

で

は
、

約

3
合

以

上

飲

む

と

多

量

飲

酒

と

な

り
ま

す
。

「
こ

の
く

ら

い
毎

日
飲

ん

で
る
な

あ
」
と

思

い
当
た

る
方
は
要
注
意

で
す
。

多
量
飲

酒
を
続

け

る
と
体

へ
の

影
響
だ
け
で
は
な
く
、
ア
ル
コ
ー

ル
依
存

症

や
、
飲

酒
運
転

な
ど

の
問
題

を
引
き
起

こ
す

可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

そ
れ

で
は
お
酒

の
適
量

と

は

ど

の
く

ら

い
の
量

な

の
で
し

ょ

う

か
。
お
酒

の
適

量

の
目
安

は

純

ア
ル

コ
ー
ル
換

算

で
約

20
9

程

度

に
な

り

ま

す
。

例

え

ば
、

日
本
酒

な
ら

1
合

が
適
量

に
な

り

ま
す
。

(女

性

や
高
齢

者

は
、

よ
り
少
量

の
飲
酒
が
適
量
で
す
)

お
酒

の
適

量
を
守

り
、

週

に

2
日
は
必
ず
休

肝

日

(
お
酒
を

食
ま
ず

肝
臓
を
休

め

る
）日

設

け

な

が

ら
、

お

酒

と

よ

い

つ
き

あ

い
を

し

て
、

健

康

的

な
毎

日

を

送

っ
て

い
た

だ

き

た

い
と

思

い
ま
す
。

新
潟
県
立
看
護
大
学

地
域
生
活
看
護
学
領
域

藤
川

あ
や

ビール(5度)

中ビン1本(500ml）

純アルコール量20g

焼 酎(35度)

ぐい飲み2杯 弱(80ml）

純 アルコール量22g

ワ イ ン(12度)

グラス2杯 弱(200ml）

純 アルコール量20g

日本 酒

1合(180ml)

純 アルコール量22g

ウ ィスキ ー

ダブル1杯(60ml)

純 アルコール量20g

1日 に 摂 取 す る お 酒 の 適 量 の 目 安

弓1用:健 康新潟21HP(http://www.kenko-niigata.com/21/step1/selfcheck/sc_insyu.html)


