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なみえの健康発信

健康保険課健康係　　0240（34）0249

保健 だより
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「お酒と上手につきあう健康づくり」・シリーズ１・１・
健康知恵袋　

お酒を飲むと健康リスクがあるといわれています。
歓迎会が近づき、お酒を飲む機会が増えてきますが、飲みすぎると生活習慣病、肝疾患、認知症など
の発症リスクが高まるなど健康への影響が心配されます。
そこで、今月は「純アルコール量」を知ることで飲みすぎないようお酒とのつきあい方を見直してみ
ましょう。

適切な飲酒量は、１日あたり純アルコール量で男性は20g、女性は10gであるとされており、健康リ
スクを高める純アルコール量は男性40g以上、女性20ｇ以上とされています。純アルコール量10gあ
たりの飲酒量は１ドリンクと定義され、男性は２ドリンク、女性は１ドリンクが適切な飲酒量とされて
います。
【純アルコール量で約20g（=２ドリンク）に相当する酒量】

　　
【純アルコール量を計算して飲酒量を調整しよう】
お酒といっても度数の異なるたくさんの種類のお酒があり、同じコップ1杯でもアルコール量は全く
異なります。お酒に含まれる純アルコール量を計算できれば、飲酒量のコントロールに役立ちます。
　

お酒の量（㎖）×アルコール度数/100×0.8（アルコールの比重）＝純アルコール量（g）
　
例えば、アルコール度数５%のビールロング缶１本（500ml）に含まれる純アルコール量は、

500ml×5/100（=5%）×0.8＝20g となります。
心のうるおいをもたらしてくれるお酒とうまくつきあい、体と相談して上手にお酒を楽しみましょう。

歯周病

けんこう

ビール（５％）
ロング缶１本（500ml）

チューハイ（７％）
缶１本（350ml） 焼酎（25度）

グラス1/2杯（100ml）
ワイン

グラス２杯弱（200ml）

日本酒
１合（180ml） ウィスキー

ダブル１杯（60ml）
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