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ええじゃないか豊橋 ほの国体操
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風しん対策（MR５期風しん無料クーポン券）のご案内



04 【保健医療企画課】

あなたが決める、お酒のたしなみ方 ①

【飲酒による身体等への影響】
アルコールは血液を通じて全身をめぐります。飲みすぎた場合には、肝臓だけで

なく、あらゆる臓器に影響を及ぼします。

こんな飲み方はやめましょう！

①一時多量飲酒（急いで飲まないようにしましょう）

②他人への飲酒の強要

③不安や不眠を解消するための飲酒

④病気など療養中の飲酒や服薬後の飲酒

⑤飲酒中、飲酒後の運動や入浴

飲酒による影響には個人差があり、年齢や性別、体質等の違いで受ける影響が異

なります。

これからの季節、お酒を飲む機会が増えますね。

がん、高血圧、脳出血、脂質異常症などのリスクは、飲酒量が

増えれば増えるほど上昇し、飲酒量が少ないほど、よいことが分

かっています。

お酒に関する正しい知識を得て、あなたに適したお酒のたしな

み方を考えてみましょう！
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あなたが決める、お酒のたしなみ方 ②

健康に配慮した飲酒を心がけ、さらに、1週間のうち飲酒
をしない日を作りましょう。

【飲酒量】
お酒に含まれる純アルコール量（g）を

認識して、自身の健康管理にも活用して
みましょう！

純アルコール20gとは？？

生活習慣病のリスクを高める飲酒量（※）

（1日当たりの純アルコール摂取量）

男性40ｇ以上 女性20ｇ以上

※ 男性40g以下、女性20g以下ならOKというわけではありません。
アルコールの影響を受けやすい人は、より少ない量とすることが
望まれます。

参考：厚生労働省「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン

問合せ先☎ ： 保健医療企画課 ℡ 0532‐39‐9111


