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上手な飲酒との付き合い方
　日本では昔から「酒は百薬の長」と評され、適度な飲酒は疲労の回復やストレスの解消あるいは人間関
係を円滑にするなど、私たちにとって良い影響を与えてくれるものです。しかし大量の飲酒を続けていると、
やがて毎日お酒を飲まずにはいられなくなります。お酒を飲めないとそのことがストレスになって、さらに
飲酒が増えるというパターンを繰り返すことになりかねません。
　このようにアルコールには、ストレス解消をもたらす効果がある一方で、反対にストレスの原因になりか
ねない危険な側面があります。

　節度ある適度な飲酒＝純アルコール20ｇの目安
　一般的な成人男性の場合

　女性や高齢者、お酒に弱い人はさらに少量です。

　お酒を飲むときは、適量はもちろんですが、飲み方にも気をつけたいことがあります。お酒を健康に飲
み続けるためにも、以下の点に留意するようにしましょう。
①強いお酒は薄めて飲む

アルコール度数の高いお酒は喉や胃腸の粘膜を刺激するので、水などで薄めて飲むようにしましょう。
②最低週２回は「休肝日」を設ける

肝臓を適度に休めて機能を回復させるためにも、最低でも週に２日はお酒を飲まない日をつくるように
しましょう。
③飲酒後の運動、入浴は要注意

お酒を飲んだ後の運動や入浴は、酔いが回りやすくなったり、血圧が低下する危険がありますから、
十分注意するようにしましょう。
④薬と一緒にお酒を飲まない

お酒と一緒に薬を飲むと、薬の効き目が強くなりすぎることがあり危険です。薬を服用しているときは、
お酒を飲まないようにしましょう。

適切な飲酒量を知っておこう

お酒を飲むときに心がけたいこと

保健だより

ビール 中ビン1本（500ml）

ウイスキー・ブランデー
ダブル1杯（60ml）

日本酒 1合（180ml）

ワイン 1杯（120ml）

焼酎（25度） 1合（100ml）

缶チューハイ（7度） 1缶（350ml）

【アルコール依存に関しての主な相談先】
●和歌山県精神保健福祉センター「こころの電話」 （TEL：０７３・４３５・５１９２）
●御坊保健所 （TEL：２２・３４８１）
●子育て福祉健康課 （TEL：６３・３８０１）
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