
20

ア
ル
コ
ー
ル

■ 酒の１単位（１日の適量）

■ アルコールを処理できる時間

（純アルコールを約20g含む酒類）

出典：㈳アルコール健康医学協会資料より作成

体重約60㎏の人が30分以内に飲んだ場合

ビール（アルコール度数5％）

チューハイ（７％）

ワイン（12％）

日本酒（15％）

焼酎（25％）

ウィスキー（43％）

1/3単位 １単位 ２単位

500㎖

350㎖

200㎖

180㎖

100㎖

60㎖

（中びん１本）

（１缶）

（小グラス２杯）

（１合）

（コップ半分）

（ダブル１杯）

(時間)
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夜10時以降は飲まない家族や仲間と楽しく飲む

たばこや薬と一緒に飲まない自分のペースでゆっくり飲む

休肝日

週に２日は「休肝日」を

保健のページ

◆
全
身
に
影
響
す
る
ア
ル
コ
ー
ル

 

酒
の
主
成
分
は
ア
ル
コ
ー
ル
と
水
で
、
体

に
入
っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
胃
と
腸
か
ら
血
管

に
吸
収
さ
れ
、
肝
臓
に
運
ば
れ
ま
す
。
肝
臓

で
ア
ル
コ
ー
ル
の
大
部
分
が
処
理
さ
れ
ま
す

が
、
処
理
さ
れ
る
ま
で
血
液
の
中
で
全
身
を

回
り
、
脳
を
は
じ
め
様
々
な
器
官
に
運
ば
れ

ま
す
。

　　

酒
は
、
肝
臓
で
分
解
さ
れ
る
過
程
で
、
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
物
質
に
変
化
し
ま

す
。
こ
の
物
質
が
、
顔
を
赤
く
体
温
を
上
昇

さ
せ
ま
す
。
毒
性
が
強
い
の
で
、
分
解
さ
れ

　

早
い
も
の
で
今
年
も
残
す
と
こ
ろ
あ
と
１
か
月
と
な
り
ま
し
た
。
皆
さ

ん
に
と
っ
て
ど
ん
な
一
年
で
し
た
か
。

　

年
末
に
な
る
と
、お
酒
を
飲
む
機
会
が
多
く
な
る
も
の
で
す
。
今
回
は
、

毒
に
も
薬
に
も
な
る
お
酒（
ア
ル
コ
ー
ル
）に
つ
い
て
お
話
し
い
た
し
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
、良
い
お
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。

ず
に
体
内
に
残
る
と
、
吐
き
気
や
頭
痛
な
ど

の
症
状
が
出
ま
す
。
こ
れ
が
二
日
酔
い
と
言

わ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。

 
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
分
解
酵
素
が
多
い
人

は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
影
響
が
出
な
い

の
で
自
分
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
強
い
と
思
い
が

ち
で
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
は
変
わ
り

ま
せ
ん
。

◆
お
酒
の
こ
と
Ｑ
＆
Ａ

　

お
酒
に
関
し
て
間
違
っ
た

情
報
が
あ
り
ま
す
。

Ｑ　
酒
に
強
い
人
は
、
飲

ん
で
も
酔
わ
な
い
？

Ａ　
酒
の
強
さ
の
個
人
差

は
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
分

解
酵
素
の
量
に
関
係
し
ま

す
。
酔
い
に
く
い
人
も
ア

ル
コ
ー
ル
の
肝
臓
な
ど
へ

の
影
響
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

Ｑ　
酒
を
飲
ん
で
も
1
時
間
眠
れ
ば
抜
け
る
？

Ａ　
肝
臓
で
体
重
1
キ
ロ
に
つ
き
、
1
時
間

で
ア
ル
コ
ー
ル
0
・
1
グ
ラ
ム
処
理
さ
れ
ま

す
。
例
え
ば
体
重
60
キ
ロ
の
人
が
、
ビ
ー
ル

大
瓶
1
本
を
30
分
以
内
に
飲
ん
だ
と
し
た

ら
、
体
内
か
ら
ア
ル
コ
ー
ル
が
抜
け
る
の
に

3
〜
4
時
間
必
要
で
す
。
で
す
か
ら
、
1
時

間
眠
っ
た
と
し
て
も
抜
け
ま
せ
ん
。

Ｑ　
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
は
大
丈
夫
？

Ａ　
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
と
の
表
示
で
も
、
度

数
を
下
げ
た
ア
ル
コ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
栄
養
ド
リ
ン
ク
に
も
ア
ル
コ
ー
ル

が
含
ま
れ
て
い
る
も
の
が
あ
る
の
で
飲
み
す

ぎ
れ
ば
要
注
意
で
す
。

◆
今
年
の
健
診
結
果
か
ら

　　

今
年
度
の
地
区
住
民
健
診
の
結
果
を
み
て

み
る
と
、
男
性
の
40
歳
か
ら
55
歳
の
「
異
常

あ
り
」
の
割
合
が
最
も
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
肝
臓
機
能
の
「
異
常
あ
り
」
の
人
の
中

で
、
飲
酒
の
習
慣
が
あ
る
人
が
７
割
で
、
男

性
で
は
９
割
と
高
く
な
り
ま
す
。
飲
酒
の
量

が
適
量
以
上
の
人
は
全
体
で
６
割
、
男
性
で

は
８
割
と
な
っ
て
い
ま
す
。
お
酒
は
適
量
を

守
り
、
上
手
に
つ
き
あ
い
ま
し
ょ
う
。

次の５か条を守ることがお酒と長くつきあうための秘訣です。

お
酒
と
上
手
に
つ
き
あ
っ
て
ま
す
か

お
酒
と
上
手
に
つ
き
あ
っ
て
ま
す
か

保健センターです保健センターです
お元気

ですか

お酒と上手につきあうための５か条お酒と上手につきあうための５か条


