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後
回
し
に
し
ま
す
。
さ
ら
に
適
量
を
超
え

た
飲
酒
を
続
け
る
と
肝
臓
に
脂
肪
が
蓄
積

さ
れ「
脂
肪
肝
」と
な
り
、
糖
や
脂
質
の
代

謝
に
も
影
響
し
、
生
活
習
慣
病
と
な
る
リ

ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

佐
呂
間
町
に
お
け
る
国
民
健
康
保
険
外

来
医
療
費
で
は
、
全
国
と
比
較
す
る
と
、

男
性
の
脂
肪
肝
の
医
療
費
が
高
い
傾
向
に

あ
り
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
能
力
は
遺
伝

的
要
因
に
大
き
く
左
右
さ
れ
ま
す
。
ア
セ

ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
分
解
す
る
主
要
な
酵
素

に
は
遺
伝
子
の
型
が
あ
り
、
日
本
人
の
約

４
割
は
酵
素
が
働
か
な
い「
完
全
欠
損
型
」

ま
た
は
働
き
が
弱
い「
部
分
欠
損
型
」と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
血
中
濃
度
が
上

が
る
と
顔
が
赤
く
な
る
、脈
が
速
く
な
る
、

頭
痛
、
悪
心
等
の
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、

特
に
完
全
欠
損
型
の
方
は
症
状
が
強
く
現

れ
、
ほ
と
ん
ど
お
酒
を
飲
め
ま
せ
ん
。

　

一
方
、
酵
素
が
働
く「
活
性
型
」の
方
は

俗
に「
お
酒
に
強
い
」と
言
わ
れ
、
ア
セ
ト

長
く
お
酒
を
楽
し
む
た
め
に  

〜
お
酒
の
適
量
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
〜

　

こ
れ
か
ら
忘
年
会
な
ど
、
お
酒
の
席
が

増
え
る
時
期
で
す
。
楽
し
く
飲
ん
で
い
る

う
ち
は
良
い
の
で
す
が
、
飲
酒
に
よ
り
健

診
結
果
や
体
調
が
気
に
な
っ
て
い
る
方
も

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

口
か
ら
入
っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
消
化
さ

れ
る
こ
と
な
く
、
そ
の
ま
ま
の
形
で
胃
や

小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
ま
す
。
約
２
割
は
胃

か
ら
、
約
８
割
は
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
、

門
脈
と
い
う
血
管
を
通
り
肝
臓
に
達
し
ま

す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
で
分
解
さ
れ
ま
す

が
、
分
解
し
き
れ
な
い
ア
ル
コ
ー
ル
は
血

液
と
と
も
に
全
身
を
回
り
、
脳
に
回
る
と

酔
い
が
進
み
ま
す
。
体
内
に
残
っ
た
ア
ル

コ
ー
ル
は
、
再
度
、
肝
臓
に
戻
り
分
解
さ

れ
、
全
て
が
分
解
さ
れ
る
ま
で
同
じ
行
程

を
繰
り
返
し
ま
す
。
ま
た
、
分
解
す
る
過

程
で「
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
」と
い
う
有
害

物
質
が
作
ら
れ
ま
す
。

　

肝
臓
で
は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
分

解
を
最
優
先
し
、
糖
質
や
脂
質
の
代
謝
を

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

お
酒
は
飲
め
ば
強
く
な
る
？

体
に
入
っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は

　
　
　
　
　
　
　
　

ど
う
な
る
？

い
ま
す
。
成
人
男
性
で
は
１
日
平
均
20
ｇ

程
度
ま
で
、
女
性
や
高
齢
者
は
成
人
男
性

に
比
べ
代
謝
能
力
が
低
い
た
め
、
こ
れ
よ

り
も
量
を
控
え
る
よ
う
注
意
が
必
要
で

す
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
量
40
ｇ
以
上
で
生

活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
60
ｇ
以

上
で
は
更
に
病
気
の
発
症
や
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
と
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

ア
ル
デ
ヒ
ド
を
分
解
す
る
能
力
が
高
く
、

飲
ん
で
も
体
の
変
化
は
現
れ
に
く
い
で
す

が
、体
に
害
が
な
い
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取

と
死
亡
率
の
関
係
等
か
ら
、「
純
ア
ル
コ
ー

ル
量
」で
一
日
平
均
の
適
正
量
を
示
し
て

体
に
負
担
を
か
け
な
い
適
量
は
？

純アルコール２０ｇのお酒の目安量

※元々飲酒量が少ない方への飲酒をお勧めするもの
　ではありません。

ビール
500ml

日本酒
１合（180ml）

焼酎
0.6合（110ml）

ウイスキー
ダブル１杯
（60ml）

ワイン
グラス1.5杯
（180ml）
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化
が
な
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
事
が
大
切

で
す
。

　
「
飲
み
す
ぎ
は
良
く
な
い
…
」
そ
う
は

思
っ
て
も
、
付
き
合
い
が
あ
っ
た
り
、
楽

し
み
で
あ
っ
た
り
、
飲
酒
量
を
抑
え
る
の

が
難
し
い
場
面
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

で
す
が
、
健
康
を
保
ち
つ
つ
、
お
酒
を
長

く
楽
し
む
た
め
に
、
自
身
の
飲
み
方
を
振

り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

で
薄
め
た
り
、積
極
的
に
水
を
飲
む
な
ど
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
濃
度
を
下
げ
る
事
も
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

　

肝
機
能
の
変
化
や
脂
肪
肝
な
ど
が
あ
っ

て
も
、
す
ぐ
に
は
自
覚
症
状
は
現
れ
ま

せ
ん
。
特
定
健
診
等
の
血
液
検
査
で
は

Ａ
Ｓ
Ｔ（
Ｇ
Ｏ
Ｔ
）、
Ａ
Ｌ
Ｔ（
Ｇ
Ｐ
Ｔ
）、

γ-

Ｇ
Ｔ
Ｐ
と
い
っ
た
項
目
で
肝
機
能
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
事
も
で
き
ま
す
。
健
診
の

１
〜
２
週
間
前
か
ら
お
酒
を
控
え
る
と
い

う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
普
段

の
状
態
で
健
診
を
受
け
て
、
経
年
的
に
変

　
「
休
肝
日
」を
つ
く
る
こ
と
は
、
１
週
間

の
飲
酒
量
を
抑
え
る
た
め
の
現
実
的
な
方

法
で
す
。
た
だ
し
、休
肝
日
が
あ
っ
て
も
、

１
日
の
う
ち
に
多
量
の
飲
酒
を
す
る
と
体

に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
た
め
、
注
意
が

必
要
で
す
。

　

空
腹
で
は
ア
ル
コ
ー
ル
が
す
ぐ
に
小
腸

に
達
し
、
血
中
濃
度
が
急
に
上
が
り
や
す

く
な
り
ま
す
。食
事
を
食
べ
な
が
ら
、ゆ
っ

く
り
飲
む
事
で
小
腸
へ
移
行
す
る
の
を
遅

ら
せ
、
血
中
濃
度
の
上
が
り
方
も
ゆ
っ
く

り
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
濃
い
お
酒
は
水

健
診
で
体
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

休
肝
日
を
つ
く
っ
て
、

　
　
　

１
週
間
の
飲
酒
量
を
抑
え
る

血
中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
の
上
昇
を

　
　
　
　

ゆ
る
や
か
に
す
る
飲
み
方

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

健康問題のリスク
１日の純アルコール摂取量

成人男性 成人女性

リスクの少ない適度な量 ２０ｇ 男性の１／２～２／３程度

生活習慣病のリスクが高くなる量 ４０ｇ以上 ２０ｇ以上

健康問題・依存症のリスクを高める量 ６０ｇ以上

★純アルコール量の計算方法
　計算式：お酒を飲んだ量（ml）× アルコール度数（％）÷ １００×０．８ ＝ 純アルコール量（グラム）
　例（日本酒）：１８０ml × １５％ ÷ １００×０．８ ＝ ２２グラム

アルコール量と健康問題のリスク


