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適
量
を
楽
し
く
飲
め
ば
問
題
と
は
な
ら
な

い
ア
ル
コ
ー
ル
で
す
が
、
長
期
的
に
多
量
の

飲
酒
を
続
け
て
い
る
と
、
様
々
な
健
康
問
題

が
生
じ
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
に
関
連
す
る
心
の
健
康
問
題
と

そ
の
予
防
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　　

ア
ル
コ
ー
ル
は
胃
や
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ

る
と
血
流
に
の
っ
て
体
内
を
巡
り
、
大
部
分

は
肝
臓
で
代
謝
さ
れ
ま
す
。
肝
臓
で
は
酵
素

に
よ
り
ア
ル
コ
ー
ル
か
ら
〝
ア
セ
ト
ア
ル
デ

ヒ
ド
〟
と
い
う
有
害
物
質
に
分
解
さ
れ
、
さ

ら
に
酵
素
に
よ
り
無
害
な
物
質
に
分
解
さ
れ

ま
す
。
最
初
は
良
い
気
分
で
飲
ん
で
い
て
も
、

処
理
し
き
れ
な
い
ア
ル
コ
ー
ル
や
ア
セ
ト
ア

ル
デ
ヒ
ド
に
よ
り
判
断
力
の
低
下
や
頭
痛
、

吐
き
気
な
ど
を
引
き
起
こ
し
、
さ
ら
に
進
む

と
足
腰
が
立
た
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
肝

臓
で
ア
ル
コ
ー
ル
を
処
理
で
き
る
量
に
は
限

界
が
あ
り
、
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
例
え

ば
体
重
60
㎏
の
人
が
ビ
ー
ル
５
０
０
ml
を
３

本
（
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
60
ｇ
）
飲
む
と
ア
ル

コ
ー
ル
を
分
解
す
る
の
に
10
時
間
以
上
か
か

り
、
翌
朝
ま
で
ア
ル
コ
ー
ル
が
残
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

肝
臓
が
ア
ル
コ
ー
ル
を
処
理
し
き
れ
な
く

な
る
と
肝
臓
、
膵
臓
、
心
臓
な
ど
の
様
々
な

臓
器
に
障
害
を
起
こ
す
だ
け
で
な
く
、
脳
に

も
影
響
し
次
の
よ
う
な
心
の
健
康
問
題
が
起

こ
る
心
配
が
あ
り
ま
す
。

《
睡
眠
の
問
題
》

　

寝
酒
を
す
る
と
一
見
、
寝
つ
き
が
よ
く
な

　

る
よ
う
に
感
じ
て
も
、
逆
に
眠
り
が
浅
く

　

な
っ
て
し
ま
い
、
睡
眠
リ
ズ
ム
が
乱
れ
や

　

す
く
な
り
ま
す
。

《
う
つ
病
》

　

飲
酒
量
が
増
え
て
い
く
と
、
脳
内
物
質
の

　

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
抑
う
つ
状
態
を
起
こ
し

　

や
す
く
な
り
ま
す
。

《
ア
ル
コ
ー
ル
性
認
知
症
》

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
長
期
大
量
摂
取
に
よ
り
脳

　

の
委
縮
や
機
能
低
下
が
起
こ
り
、
記
憶
力

　

低
下
が
進
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

《
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
》

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
依
存
性
が
あ
り
、
習
慣

　

的
な
飲
酒
を
続
け
て
い
る
と
ア
ル
コ
ー
ル

　

に
対
す
る
感
受
性
が
鈍
く
な
り
、
徐
々
に

　

飲
む
量
や
回
数
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

　

い
精
神
的
依
存
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

精
神
依
存
に
よ
り
長
期
大
量
摂
取
を
続
け

　

る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
切
れ
る
と
イ
ラ
イ

　

ラ
感
、
手
の
震
え
、
動
悸
、
と
き
に
は
幻

　

覚
な
ど
の
〝
離
脱
症
状
〟
と
い
う
身
体
依

　

存
が
み
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。　

　

依
存
症
の
人
に
は
脳
の
委
縮
や
機
能
低
下

　

が
み
ら
れ
、
ア
ル
コ
ー
ル
以
外
の
こ
と
へ

　

の
興
味
や
関
心
が
薄
れ
、
断
酒
が
困
難
と

　

な
り
ま
す
。
こ
う
な
る
と
専
門
の
医
療
機

　

関
で
診
断
を
受
け
、
医
師
の
指
示
に
基
づ

　

き
断
酒
を
行
い
、
薬
物
療
法
な
ど
を
受
け

　

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
依
存
症
は
本
人
の

　

意
思
の
弱
さ
の
問
題
で
は
な
く
、
治
療
の

　

必
要
な
精
神
疾
患
で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
関
連
す
る
健
康
問
題
を
予

防
す
る
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
心
と
体
に
負

担
を
か
け
な
い
飲
み
方
の
工
夫
が
必
要
で
す
。

《
ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
》

　

成
人
男
性
で
は
１
日
当
た
り
の
平
均
量
と
し

　

て
、
ビ
ー
ル
な
ら
５
０
０
ml
（
純
ア
ル
コ
ー

　

ル
量
20
ｇ
）
が
適
量
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

女
性
や
高
齢
者
で
は
成
人
男
性
に
比
べ
、
ア

　

ル
コ
ー
ル
の
処
理
能
力
が
低
い
た
め
、
よ
り

　

少
量
が
適
量
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
お
酒
の
種
類
に
よ
る
ア
ル
コ
ー
ル
量
：
表
１
）

《
多
量
飲
酒
》

　

健
康
問
題
を
起
こ
す
リ
ス
ク
が
高
く
な
る

　

多
量
飲
酒
は
、
ビ
ー
ル
な
ら
５
０
０
ml
×

　

３
本
（
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
60
ｇ
）
以
上
と

　

さ
れ
て
い
る
の
で
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

《
休
肝
日
》

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
習
慣
的
に
飲
ん
で
い
る
場

　

合
、
肝
臓
を
し
っ
か
り
休
ま
せ
て
、
肝
臓

　

の
細
胞
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
週
２
日
の

　

休
肝
日
を
つ
く
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

《
食
べ
な
が
ら
飲
む
》

　

食
事
を
と
り
な
が
ら
飲
む
こ
と
に
よ
り
、

　

ア
ル
コ
ー
ル
が
短
時
間
で
吸
収
さ
れ
る
こ

　

と
を
防
ぎ
ま
す
。

　

佐
呂
間
町
で
は
習
慣
的
に
飲
酒
を
す
る
人

は
男
性
50
％
、
女
性
19
・
８
％
と
全
国
よ
り

も
高
い
割
合
と
な
っ
て
い
ま
す
。（
図
１
）

　

健
康
を
守
る
た
め
の
適
正
な
飲
酒
に
つ
い

て
広
く
町
民
の
皆
さ
ん
に
情
報
を
提
供
を
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

飲
酒
の
問
題
は
本
人
が
健
康
を
損
な
う
だ

け
で
な
く
、
仕
事
や
家
族
・
友
人
関
係
に
も

支
障
を
き
た
す
お
そ
れ
が
あ
り
、
飲
む
人
だ

け
で
な
く
家
族
や
友
人
、
職
場
の
仲
間
に
と
っ

て
も
身
近
な
問
題
で
す
。
日
頃
の
飲
酒
に
問

題
が
な
い
か
ど
う
か
を
振
り
返
り
、
で
き
る

と
こ
ろ
か
ら
工
夫
を
考
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

す
で
に
飲
酒
に
よ
る
健
康
問
題
が
生
じ
て

困
っ
て
い
る
場
合
に
は
主
治
医
や
紋
別
保
健

所
（
心
の
健
康
相
談
・
酒
害
相
談
）
に
相
談

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
も
し
、
ど
こ

に
相
談
し
て
よ
い
か
迷
う
場
合
に
は
役
場
保

健
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

役
場
保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係

Tel　
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図１：飲酒習慣のある人の割合（全国との比較）
　　（Ｈ23年度佐呂間町栄養基礎調査飲酒状況）

お酒の種類 アルコール度数
( 目安 ) 純アルコール量

ビール　500ml 5％ 20g

日本酒　1合（180ml） 15％ 22g

ウイスキーダブル（60ml） 43％ 20g

焼酎　1合（180ml） 25％ 36g

表１：主な酒類のアルコール量の目安

・
・
・
。

酒
は
ぼ
く
の
友
…

だ
が
飲
み
過
ぎ
て

２
日
酔
い
続
き
…

酒
と
の
つ
き
あ
い

が
む
ず
か
し
い
…

そ
れ
じ
ゃ
悪
友
だ
ね
。

適
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

☆
　
１
日
の
適
量
ア
ル
コ
ー
ル
目
安


