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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

皆
様
も
心
新
た
に
新
し
い
年
を
迎
え
ら
れ

た
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
新
し
い
年
に
期
待

を
込
め
、
い
ろ
い
ろ
な
計
画
を
立
て
た
こ
と

と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
今
年
は
、「
自
分
の
身
体

（
健
康
）」
に
つ
い
て
も
見
直
す
年
と
し
て
く
だ

さ
い
。
新
年
は
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
絶
好

の
チ
ャ
ン
ス
と
考
え
ま
し
ょ
う
。
特
に
こ
の

時
期
は
年
末
年
始
の
お
休
み
で
飲
ん
だ
り
食

べ
た
り
す
る
機
会
が
増
え
た
り
、
外
出
す
る

機
会
が
減
っ
て
体
を
動
か
し
た
り
す
る
こ
と

が
極
端
に
少
な
く
な
り
ま
す
。
今
年
の
お
正

月
は
家
で
お
酒
を
た
く
さ
ん
飲
ん
だ
と
い
う

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
こ
で
今
回
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
方
に

つ
い
て
考
え
ま
し
ょ
う
。

１　

お
酒
の
効
果
と
弊
害

　

昔
か
ら
酒
は
「
百
薬
の
長
」
と
い
わ
れ
て
き

ま
し
た
。

　

確
か
に
適
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
ス
ト
レ
ス

を
軽
減
さ
せ
た
り
、
食
欲
を
増
進
さ
せ
た
り
、

疲
労
を
回
復
さ
せ
る
な
ど
の
効
用
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
飲
み
過
ぎ
る
と
不
眠
、
不
安
、

高
血
圧
症
、
動
脈
硬
化
症
、
が
ん
、
糖
尿
病
、

肝
炎
、
肝
硬
変
、
慢
性
胃
炎
、
胃
潰
瘍
、
大

腸
障
害
な
ど
全
身
に
害
を
及
ぼ
し
ま
す
。

２　

ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
は

　

成
人
男
性
の
場
合
で
１
日
平
均
純
ア
ル

コ
ー
ル
20
ｇ
。

　

多
量
飲
酒
の
目
安
と
し
て
は
１
日
平
均
純
ア

ル
コ
ー
ル
で
約
60
ｇ
を
超
え
た
飲
酒
で
す
。

３　

飲
み
方
の
ポ
イ
ン
ト

⑴
　
魚
、
野
菜
、
豆
腐
な
ど
を
食
べ
な
が
ら

一
緒
に
飲
む

　

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
類
の
豊

富
な
お
つ
ま
み
を
選
ぶ
と
、
肝
臓
の
代
謝
機

能
が
高
ま
り
ま
す
。

⑵
　
空
腹
で
飲
ま
な
い

　

空
腹
で
飲
酒
す
る
と
、
胃
腸
を
強
く
刺
激

し
胃
粘
膜
を
荒
ら
し
ま
す
。
ま
た
、
胃
腸
に

何
も
な
い
状
態
で
は
ア
ル
コ
ー
ル
が
吸
収
さ

れ
や
す
く
な
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
血
中
濃
度

が
上
昇
し
ま
す
。

⑶
　
ゆ
っ
く
り
飲
む

　

一
気
飲
み
や
早
飲
み
は
飲
み
す
ぎ
の
も
と
。

ま
た
、
血
液
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
急
激
に

上
昇
し
て
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

⑷
　
休
肝
日
を
設
け
る

　

肝
臓
に
負
担
を
か
け
続
け
な
い
よ
う
に
。

肝
臓
に
も
休
養
が
必
要
で
す
。
肝
臓
は
沈
黙

臓
器
と
い
わ
れ
、
か
な
り
症
状
が
進
行
し
な

い
と
表
に
現
れ
て
き
ま
せ
ん
。
何
も
症
状
が

な
い
こ
と
は
異
常
が
な
い
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
日
頃
か
ら
肝
臓
を
酷
使
し
な

い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

⑸
　
楽
し
く
飲
む

　

不
眠
や
不
安
の
解
消
の
た
め
に
飲
ま
な
い

よ
う
に
。
ま
た
、
や
け
酒
は
飲
み
す
ぎ
の
も

と
で
す
。
雰
囲
気
や
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら

飲
み
ま
し
ょ
う
。

　
適
量
の
飲
酒
は
人
生
を
豊
か
に
し
て
く
れ

ま
す
。
ぜ
ひ
飲
酒
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。 

アルコールと
上手に付き合おう

お酒の種類 アルコール度数 純アルコール量
ビール中瓶 500ml 5％ 20g
清酒 1 合 180ml 15％ 22g
ウイスキー・ブランデーダブル 60ml 43％ 20g
焼酎（35 度）１合 180ml 35％ 50g
ワイン１杯 120 ml 12％ 12g
缶チューハイ 350ml 5％ 14g

❖
適
正
飲
酒
の
10
か
条

出
典
：
㈳
ア
ル
コ
ー
ル
健
康
医
学
協
会

❶ 

談
笑
し
楽
し
く
飲
む
の
が
基
本
で
す

❷ 

食
べ
な
が
ら
適
量
範
囲
で
ゆ
っ
く
り
と

❸ 

強
い
酒 

薄
め
て
飲
む
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す

❹ 

つ
く
ろ
う
よ 

週
に
二
日
は
休
肝
日

❺ 

や
め
よ
う
よ 

き
り
な
く
長
い
飲
み
続
け

❻ 

許
さ
な
い
他
人
へ
の
無
理
強
い
・
イ
ッ
キ

飲
み

❼ 

ア
ル
コ
ー
ル 

薬
と
一
緒
は
危
険
で
す

❽ 

飲
ま
な
い
で
妊
娠
中
と
授
乳
期
は

❾ 

飲
酒
後
の
運
動
・
入
浴
要
注
意

❿ 

肝
臓
な
ど
定
期
検
査
を
忘
れ
ず
に

純アルコール量の計算方法は、
飲酒量（㎖） ×アルコール度（％） ×アルコール比重0.8
＝ 純アルコール量（g）

（「健康日本21」より）

◉主な酒類の勘算目安

保健師からの
ひとこと！


