
 
 

 
  

 

 

 

 

 
 
 
 
お酒の種類 ビール 日本酒 缶チューハイ 焼酎 ワイン ウイスキー 

アルコール度数 5％ 15％ 5％ 25％ 14％ 43％ 
 

量 500ml 180ml 約 500ml 約110ml 約180ml 60ml 

 

柳井市健康づくり計画目標 

●血圧が高い人の割合 

成  人 現状値 34.2％⇒25％ 

 

No.98 おいしい たのしい 元気やない ＊一口メモ＊ 

※上記のアルコール度数(％)は、一般的な目安です。 

適量飲酒・休肝日を設けよう！ 

厚生労働省では、生活習慣病のリスクを高める飲酒量(1 日あたりの平均純アルコール摂取量)を 

男性では 40ｇ以上、女性では 20ｇ以上としています。 

下記の表のどれか 1 つまでで、純アルコール量 20ｇとなります。 

適度な飲酒は、気分をリラックスさせ、ストレス解消にもなりますが、飲みすぎるとアルコール

依存症や生活習慣病、がんのリスクを高めるなど、体に様々な悪影響を与えます。 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの飲んでいる量はどのくらいか振り返ってみましょう。 

1 日あたりの平均純アルコール摂取量を計算してみましょう。 

 お酒の量 

（ml）× [ 

アルコール度数 純アルコール量 

（ｇ） 

（例）ビール中びん 1 本(500ml)、アルコール度数 5％ 

   500(ml)×［5(％)÷100］×0.8＝20(g) 

計算式 
（％）÷100]×0.8＝ 

〇お酒を飲む時の 5 つのポイント 

① あらかじめ飲む量を決める。 

「もう一杯」を重ねる前に、最初

に飲む量を決めておきましょう。 

② 食事と一緒にゆっくり飲む。 

  空腹での飲酒や、短時間での  

  多量飲酒は避けましょう。 

③ 飲酒の合間に水を飲む。 

お酒だけを続けて飲まず、 

水やノンアルコール飲料も 

取り入れましょう。 

④ 1 週間のうち、飲酒をしない日を設ける。 

休肝日の設け方は、週 5 日続けて飲酒して 2 日

連続で休むのではなく、「2～3 日飲んで 1 日 

休む」というような習慣にするとよいでしょう。 

 

 

 

⑤ 自分の飲酒量をチェックする。 

 「何を・どのくらい飲んだか」を記録すると、 

自分の飲酒習慣を把握しやすくなります。 

 

柳井市保健センター（☎２３－１１９０） 令和 8年 9月作成 

今日は一杯だけ！ 


