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健康知恵袋

うけどんの
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年末年始のお酒は
上手に楽しく飲みましょう♪

●
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風邪を予防する
５つの良い習慣

アルコールは肝臓で分解されます。なお分解には、ビール中瓶
１本当たり、男性は2.2時間、女性は３時間程度かかるとされています。

●食べながら　適量範囲（※）でゆっくりと
●つくろうよ　週に二日は休肝日
●飲まないで　妊娠中と授乳期は
●飲酒後の運動・入浴　要注意
●肝臓など　定期検査を忘れずに

種　類 ビール 清　酒 ウイスキー・
ブランデー　

焼　酎
（35度） ワイン

１日の
適量範囲

中瓶１本程度
（500ml）

1合
（約180ml）

ダブル
（約60ml）

1合
（約180ml）

1杯
（約120ml）

(公益社団法人アルコール健康医学協会「適正飲酒の10か条」から抜粋)

※適量範囲

適正飲酒の
５か条
適正飲酒の
５か条
適正飲酒の
５か条
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　0240（34）0249
　健康保険課健康係
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