
アルコールは血液を通じて全身を巡り、全身の臓器に影響を与えます。飲酒による影響は個人差があり、年齢、

性別、体質などの違いで受ける影響は異なります。適量を超えた飲酒は高血圧、脂質異常、高尿酸血症などのリ

スクやがんのリスクを上げることが分かっています。もちろん、アルコールを処理する肝臓にも負担がかかりま

す。また、日常的な多量飲酒は脳を委縮させ、うつ病やメンタルヘルスの悪化を招きます。

からだと心にやさしい「適量」で楽しむように、心がけましょう。

おいしく「適量」を楽しむ

1日の純アルコール 20ｇ以下

数字で見る！健康寿命の秘訣
ビール
ロング缶

１本
まで適正飲酒の基準。ビールのロング缶１本（５００ｍｌ）分に相当します

働くあなたの元気を応援！賢い大人はお酒を「たしなむ」

Action 01

休肝日をつくる

Action 02 Action 03

量を決めておく
飲酒の前に飲む量をあらかじめ決め
ておきましょう。飲酒の間にはお酒
の量と同量の「水」や「炭酸水」を
交互に飲むことで、アルコールの分
解・吸収を助けることができます。

今日からできる３つのアクション
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飲んだお酒を選ぶと

純アルコール量と分解時間を計算します

アルコールウォッチ

週に２日の休肝日が理想。
最近はおいしいノンアルコール
商品が手軽に手に入ります。
気分を味わいながら「ノンアル」
でかしこく肝臓を休ませましょう。

アルコール20gってこのくらい飲み過ぎによる健康被害

食事と一緒に
飲酒の前や飲酒中に食事をとるこ
とで、血中のアルコール濃度を上が
りにくくし、お酒に酔いにくくする
効果があります。

肝臓の疾患
高血圧

糖尿病

がん

心臓病

急性アルコール中毒
アルコール依存症

薬の副作用増大睡眠リズムを乱す

脳卒中 ビール
(中瓶・ロング缶)１本

ウイスキー
ダブル１杯

日本酒
１合

焼酎
ぐい飲み２杯

ワイン
グラス少なめ２杯


