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いつまでも健康的に
楽しくお酒が飲めるよう
アルコールとの上手な

つき合い方を知りましょう！

あなたの普段のアルコールの量はどれくらい？
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アルコールの
分解過程

純アルコール20ｇ以上飲酒すると、分解しきれないアルコールや
アセトアルデヒドが血液とともに全身をまわり、
様々な病気を引き起こします！
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【出典】「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」（厚生労働省　令和6年2月19日公表より）

純アルコールとは、お酒に含まれるアルコールの量

例） ビール（５％）ロング缶・中瓶

純アルコール量 × ×飲む量（ml） アルコール度数 0.8（エタノールの比重）の計算式＝

500ml×0.05×0.8＝20g

肝臓の1日アルコール処理能力は
純アルコール20g以内



少しの飲酒でも高血圧は
男女ともにリスクがあり、
男性は食道がんと胃がん
が、女性は出血性の脳卒中
のリスクが高くなります。

しまねMAMEインフォ教材チラシ

アルコールとの上手なつき合い方

アルコールと疾病の発症リスクアルコールと疾病の発症リスク

体に負担がかからないお酒の飲み方体に負担がかからないお酒の飲み方

楽しく健康的にアルコールをたしなむために楽しく健康的にアルコールをたしなむために
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アルコールと上手に付き合い、いつまでも健康に！

詳しくは「知識編」へ詳しくは「知識編」へ
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少しの飲酒でも
発症のリスクあり

毎日純アルコール10g台
で発症リスクあり

毎日純アルコール20g台
で発症リスクあり

毎日純アルコール40g台
で発症リスクあり

毎日純アルコール60g台
で発症リスクあり
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女性男性

❶ 飲みすぎないために・・・
▪飲む前に、飲む量を決めておく！

❸ 体をやすめるために・・・
▪一週間のうち、2日はお酒を飲まない日を設ける！

❷ 血中アルコール濃度をできるだけ（急激に）上げないために・・・
▪ゆっくり飲むこと（一度に大量飲酒をしない）
▪空腹で飲まないこと（食事と一緒に楽しみながら）
▪飲酒の合間に水など飲む
　（悪酔いや脱水予防、味覚のリセットでおいしくお酒を楽しめる）

▪アルコールは、脳の発達を妨げるため、20歳未満の者にお酒を飲ませない、
　本人もお酒を薦められても飲まないこと！　
▪アルコールは、がんや脳卒中、その他様々な病気の原因となるため、１日当たりの
　純アルコール摂取量を男性40ｇ未満、女性20ｇ未満にし、病気の予防をしましょう！

▪高齢者や女性、体質により、アルコールによるからだへの影響を受けやすい人がい
　ることを理解しましょう！


