
 

 

純アルコール２０ｇに相当するお酒の量

Q.

!

ビール【５％】 

ロング缶（５００ｍｌ） 1 本

日本酒【１５％】 

1 合（１８０ｍｌ）

焼酎【２５％】 

0.5 合（１００ｍｌ）

チューハイ【５％】 

ロング缶（５００ｍｌ） 1 本

チューハイ【７％】 

缶（３５０ｍｌ）　1 本

ワイン【１２％】 

グラス　2 杯 

（約２００ｍｌ）

「節度ある適度な飲酒量」＝純アルコールで１日約２０ｇ程度 （健康日本２１より）

ウイスキー【４０％】 

シングル　1 杯（３０ｍｌ）

ハイボール【７％】 

缶（３５０ｍｌ）　1 本

ちなみに… 
「生活習慣病のリスクを高める飲酒量」＝男性４０ｇ以上、女性２０ｇ以上 

　　　　（１日平均あたりの純アルコール量）

これ以上飲み過ぎないように注意！

 

 

お酒を飲むと肝臓に中性脂肪が蓄積され、胃や

消化器官も傷みます。このような臓器を修復す

るためにも、週２日程度の休肝日を設けることが

おすすめです。 

自分の体を労りながら、お酒を楽しみましょう♪

飲 休 飲 飲 飲 飲休

日　　　月　　　火　　　水　　　木　　　金　　　土

【例えば…】

自分の体を大切に
 

 

水分をしっかり摂ることで、アルコールの吸収を穏や

かにして二日酔いや飲み過ぎ防止につながります。

水分を十分に摂る

 

 

食事と一緒にお酒を飲むことで、アルコールの吸収

速度を抑え、酔いにくくなる効果が期待できます。 

食事と一緒に飲む

【おすすめのおつまみ】

冷や奴　　　 枝豆　　　　 　　刺身　　　　　焼き鳥
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