
 
 
 
 

 
 
 

 

お
酒
は
、
人
類
が
何
千
年
も

の
間
付
き
合
っ
て
い
る
ス
ト
レ

ス
解
消
の
手
段
で
す
。
し
か

し
、
お
酒
は
依
存
性
が
あ
り
、

健
康
リ
ス
ク
を
招
き
ま
す
。
ま

た
、
コ
ロ
ナ
禍
の
外
出
自
粛
で

家
飲
み
が
増
え
る
と
、
飲
酒
の

問
題
は
さ
ら
に
大
き
く
な
り
ま

す
。 

 

ア
ル
コ
ー
ル
の
過
度
な
摂
取

は
臓
器
障
害
な
ど
の
原
因
に
つ

な
が
り
ま
す
。
節
度
あ
る
飲
み

方
を
心
が
け
、
楽
し
く
飲
ん
で

健
康
的
に
人
生
を
過
ご
す
こ
と

が
大
切
で
す
。
今
月
は
、
お
酒

が
も
た
ら
す
リ
ス
ク
や
上
手
に

付
き
合
う
方
法
な
ど
を
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

お
酒
と
上
手
に 

 
 
 
 
 

付
き
合
う
た
め
に 

 
 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
飲
酒
量
が
増
え

た
人
の
多
く
は
、
「
在
宅
勤
務

で
通
勤
時
間
が
減
り
、
飲
み
始

め
る
時
間
が
早
ま
り
、
量
も
増

え
た
」
「
オ
ン
ラ
イ
ン
飲
み
会

だ
と
帰
宅
の
時
間
を
気
に
し
な

い
の
で
、
長
時
間
飲
ん
で
し
ま

う
」
と
感
じ
て
い
ま
す
。
健
康

を
守
り
適
量
を
超
え
な
い
た
め

の
、
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
う

方
法
を
伝
授
し
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

飲み方を見直してみよう   

お酒の適量を知りましょう！ 

 
 
 

現
代
飲
酒
の
傾
向 

 
 

 

 

現
代
で
は
、
労
働
環
境
が
厳

し
く
な
り
、
多
忙
を
極
め
、
健

康
管
理
へ
の
意
識
が
希
薄
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
平
日
は

つ
い
飲
み
す
ぎ
て
し
ま
っ
た

り
、
週
末
に
大
量
飲
酒
し
て
し

ま
っ
た
り
す
る
の
で
す
。 

 

ま
た
、
昨
年
か
ら
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
に

よ
っ
て
、
自
宅
に
い
る
時
間
が

長
く
な
っ
た
人
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
在
宅
の
安
心
感
か
ら
飲

酒
量
が
増
え
て
い
る
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
運

動
不
足
・
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
増

加
・
飲
酒
量
増
大
で
体
重
が
増

え
生
活
習
慣
病
の
悪
化
が
懸
念

さ
れ
ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム
の
調

整
・
で
き
る
だ
け
歩
く
・
自
宅

で
の
体
操
な
ど
、
飲
酒
以
外
の

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
取
り
入
れ
、

自
分
に
合
っ
た
健
康
管
理
法
を

実
行
し
て
い
き
ま
せ
ん
か
？ 

 
 
 
 

お
酒
と
肥
満 

  

肥
満
は
さ
ま
ざ
ま
さ
な
病
気

を
招
き
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞

な
ど
命
に
か
か
わ
る
病
気
に
つ

な
が
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
今
、
自
粛
生
活

で
体
重
が
増
加
し
た
人
は
約
２

人
に
１
人
、
飲
酒
量
が
増
え
た

人
は
約
７
人
に
１
人
い
る
、
と

い
う
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

肥
満
度
が
上
が
る
ご
と
に
脂

肪
肝
も
増
加
し
ま
す
。
脂
肪
肝

と
は
、
肝
臓
に
脂
肪
が
蓄
積
し

た
状
態
を
い
い
、
放
置
し
て
お

く
と
肝
硬
変
や
肝
が
ん
に
な
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、

お
酒
を
た
く
さ
ん
飲
ん
で
い
る

人
は
要
注
意
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
そ
の
も
の
も
脂
肪
肝
の
原
因

に
な
る
か
ら
で
す
。
飲
酒
習
慣

を
見
直
し
、
肥
満
の
予
防
・
改

善
、
そ
し
て
全
身
の
健
康
づ
く

り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！ 

作
ろ
う
！ 

適
正
飲
酒
の
生
活
習
慣 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

拡
大
に
よ
る
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
の

常
態
化
、
外
出
自
粛
、
社
会
不
安

等
々
か
ら
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
へ
の

懸
念
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
実

際
、
我
々
の
健
診
機
関
に
来
ら
れ

る
受
診
者
の
多
く
の
方
の
飲
酒
量

は
、
確
実
に
増
加
傾
向
に
あ
り
ま

す
。 

 

早
い
時
間
か
ら
の
飲
酒
が
習
慣

化
し
、
ま
た
長
引
く
自
粛
生
活
よ

り
運
動
不
足
と
な
り
、
そ
の
結
果

体
重
増
加
に
つ
な
が
っ
て
い
る
方

も
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
コ
ロ

ナ
禍
で
の
健
診
現
場
で
は
「
体

重
」
と
「
飲
酒
量
」
の
増
加
は
２

大
事
象
で
あ
り
、
今
後
生
活
習
慣

病
へ
の
移
行
が
懸
念
さ
れ
る
と
こ

ろ
で
す
。
い
ま
一
度
適
正
飲
酒
の

確
認
を
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
が

「
百
薬
の
長
」
と
い
う
存
在
で
あ

る
よ
う
心
掛
け
て
い
き
た
い
も
の

で
す
。 

  飲み過ぎていませんか？ 

  自分の現状を知りましょう 
 

日本人の適度な飲酒量は、1日あたり純

アルコール量で男性約２０ｇとされて

います。 

アルコール分解能力の低い女性は男性

の１／２～１／３が目安です。 

※焼酎やウイスキーなどの蒸留酒はア

ルコール度数が高いので、量と濃度に

注意が必要です。 

◇
飲
酒
量
を
決
め
る 

◇
お
酒
を
飲
む
曜
日
を
決
め
る 

◇
購
入
は
一
定
期
間
分
に
す
る 

（
買
い
置
き
し
な
い
） 

◇
一
日
の
飲
む
合
計
時
間
を
決
め
る 

（
例
：
３
時
間
以
上
飲
ま
な
い
） 

◇
飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
る 

（
例
：
飲
む
時
間
帯
を
１
９
～
２
１
時
に

す
る
、
夕
食
時
の
み
の
飲
酒
に
す
る
） 

◇
水
分
を
積
極
的
に
摂
る 

◇
空
腹
で
飲
酒
し
な
い 

 

自
分
に
合
っ
た
方
法
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

ま
し
ょ
う
！ 

  コツコツが大事！ 

 適正飲酒＆肥満予防テクニック 
 

①ノンアルコール飲料を飲む日を作る 

②小さい容器のものにかえる 

（例：５００ｍｌ→３５０ｍｌ） 

③食塩や脂質の多いおつまみ、飲酒後

の夜食を控える 

④週に２日は休肝日を設ける 

アルコールを飲む量や頻度を減らす

と、摂取カロリーを減らすことができ

ます。 

食べ過ぎも予防できるので、内臓脂肪

や体脂肪の蓄積、中性脂肪値・肝機能

値・尿酸値の上昇も抑えられます。 


