
飲酒の合間に水や炭酸水を飲む

少しずつ飲む

水や炭酸水などを混ぜてアルコール濃度を低くする

油っこい、塩辛いおつまみを控え、バランスのよい食事と一緒に摂取する

１日あたりの飲酒目安量の範囲内で楽しむ（上記の一覧参照）

休肝日を週に１～２日つくる

週に数日はアルコールをノンアルコール飲料に置き換える

飲酒以外のストレス解消法をみつける

健康支援室だより（へるすぴあ健診センター）

お酒の飲みすぎ に注意しましょう！

お酒に含まれるアルコールの大半
は、小腸から吸収され、血液を通じ
て全身を巡り、肝臓で分解されます。
全身の臓器に影響を与えるため、
過度な飲酒によりアルコール依存症、
生活習慣病（高血圧、糖尿病）、肝臓
疾患、がんなどの病気の発症リスク
が高くなります。

お酒の飲みすぎによる体への影響

<出典>厚生労働省：健康に配慮した飲酒に関するガイドラインについて,健康日本21ｅ-ヘルスネット「あなたが決める、お酒のたしなみ方」

※ストロング系のお酒（度数9％）は
1缶に含まれるアルコール量が多いため

過度な飲酒を続けると生活習慣病の発症リスクが高くなります。
今回は主にお酒の適量についてお伝えします。

脳梗塞
男性:40ｇ/日

女性:11ｇ/日

高血圧 少量でも

胃がん
男性:少量でも

女性:20g/日

大腸がん 20ｇ/日

食道がん 男性:少量でも

肝がん
男性:60ｇ/日

女性:20ｇ/日

前立腺がん 男性:20ｇ/日

乳がん 女性:14ｇ/日
厚生労働省：健康に配慮した飲酒に関するガイドライン

をもとに作成

厚生労働省では
生活習慣病のリスクを高める
１日あたりの飲酒量を

男性では40ｇ以上
女性では20ｇ以上  としています。

種類 ビール 日本酒 焼酎 ワイン 酎ハイ ウイスキー

中瓶1本 1合弱 1杯 小グラス２杯 1缶 ダブル１杯

度数 5％ 15％ 25％ 14％ 7％ 43％

量 500ｍｌ 180ｍｌ 110ｍｌ 180ｍｌ 350ｍｌ 60ｍｌ

350ｍｌ 25ｇ
500ｍｌ 36ｇ
※1缶で1日の適量を超えます

純アルコール量20ｇの目安（いずれか1つ）

お酒と上手に付き合う方法

疾患別のリスクと純アルコール量
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