
ず
っ
と
健
康
で
い
る
た
め
に

見
直
し
て
み
よ
う
！
お
酒
と
の
付
き
合
い
方

　

令
和
６
年
４
月
、
厚
生
労
働
省

よ
り「
健
康
に
配
慮
し
た
飲
酒
に

関
す
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」が
策
定

さ
れ
ま
し
た
。
飲
酒
は
楽
し
み
の

ひ
と
つ
に
も
な
る
一
方
で
、
心
身

と
も
に
健
康
障
害
の
リ
ス
ク
が
大

き
な
も
の
に
な
り
ま
す
。
飲
酒
が

お
よ
ぼ
す
健
康
へ
の
影
響
と
、
健

康
へ
配
慮
し
た
飲
酒
方
法
を
知
っ

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

飲
酒
に
よ
る
身
体
な
ど
へ
の
影
響

　

飲
酒
に
よ
る
影
響
に
は
個
人
差

が
あ
り
、
年
齢
や
性
別
、
体
質
な

ど
で
異
な
り
ま
す
。
ま
た
、
体
調

な
ど
そ
の
と
き
の
状
態
に
も
左
右

さ
れ
ま
す
。

①
疾
病
発
症
な
ど
の
リ
ス
ク

　

急
激
に
多
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
を

摂
取
す
る
と
急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中

毒
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
長
期
に
わ
た
っ
て
大
量

に
飲
酒
す
る
こ
と
で
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
や
生
活
習
慣
病
、
肝
疾

患
、
が
ん
な
ど
の
疾
病
が
発
症
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
例
え
日
々
の

飲
酒
量
が
少
量
で
も
、
ゼ
ロ
で
は

な
い
限
り
、
飲
酒
量
に
正
比
例
し

■
問
い
合
わ
せ
先

　
町
福
祉
セ
ン
タ
ー
健
康
福
祉
課

　
☎
９
６
２
︱
５
１
５
１（
直
）

て
疾
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
上
昇
し

て
い
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

②
行
動
面
の
リ
ス
ク

　

飲
酒
に
よ
っ
て
、
運
動
機
能
や

集
中
力
の
低
下
が
生
じ
、
事
故
な

ど
の
発
生
、
怪
我
や
他
人
と
の
ト

ラ
ブ
ル
、
紛
失
物
の
発
生
が
起

こ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

飲
酒
量
の
把
握
方
法

　

飲
酒
量
の
測
定
方
法
と
し
て
、

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
を
推
奨
し
て
い

ま
す
。
お
酒
に
含
ま
れ
る
純
ア
ル

コ
ー
ル
量（
ｇ
）を
認
識
し
、
自

身
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
を
把
握

す
る
こ
と
で
、
自
身
の
健
康
管
理

に
も
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

①�

自
ら
の
飲
酒
状
況
な
ど
を
把
握

す
る

●�

Ａ
Ｕ
Ｄ
Ｉ
Ｔ（
飲
酒
習
慣
ス
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
テ
ス
ト
）の
活
用

　

�

→
自
身
の
飲
酒
習
慣
が
危
険
レ

ベ
ル
で
は
な
い
か
確
認
が
で
き

ま
す
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
作
成
し
た
も

の
で
、
厚
生
労
働
省
の
健
康
情

報
サ
イ
ト「
ｅ
︱

ヘ
ル
ス
ネ
ッ

ト
」に
て
実
施
可
能
で
す
。

健
康
に
配
慮
し
た
飲
酒
の
仕
方

１日に男性 ４０ｇ以上、女性 ２０ｇ以上
となると、生活習慣病発症のリスクが上
がります。

純アルコール量（ｇ）

＝ 飲酒量（ml） 
× アルコール濃度
　 （アルコール度数 /１００）

× ０.８
　 ( アルコール比重 )

ビール ５００ml　度数５％の場合
５００×０.０５×０.８＝２０ｇ

令和６年４月以降、大手メーカーの
すべての缶製品には純アルコール量
が記載されています。

●�

飲
酒
量
を
記
録
す
る（
飲
酒
量

レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ア
プ
リ
や
手

書
き
の
メ
モ
の
活
用
）

②�

あ
ら
か
じ
め
量
を
決
め
て
飲
酒

す
る（
つ
い
飲
み
た
く
な
る
環

境
を
作
ら
な
い
）

●
お
酒
の
買
い
置
き
を
し
な
い

●�

そ
の
日
に
飲
む
分
だ
け
目
の
前

に
置
く

●�

ボ
ト
ル
等
の
お
酒
は
そ
の
日
に

飲
む
分
だ
け
別
容
器
に
移
す

●�

家
族
や
お
酒
の
席
に
同
席
す
る

人
に
予
め
飲
む
量
を
宣
言
す
る

③�

飲
酒
前
ま
た
は
飲
酒
中
に
食
事

を
と
る

　

固
形
物
を
一
緒
に
摂
取
す
る
こ

と
で
、
血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度

○月○日
２杯

今日は１杯
だけにして
おきます。

が
上
が
り
に
く
く
な
り
、
お
酒
に

酔
い
に
く
く
な
り
ま
す
。

●�

飲
み
始
め
る
前
に
軽
食
を
と
る

●�

食
事
を
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
飲

む
④�

飲
酒
の
合
間
に
水
ま
た
は
炭
酸

水
を
飲
む

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
ゆ
っ
く
り
分

解
・
吸
収
で
き
、
飲
む
量
に
占
め

る
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
も
減
ら
す
効

果
が
あ
り
ま
す
。

●�

お
酒
を
多
め
の
水
や
炭
酸
水
で

割
る

●�

お
酒
と
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
を
交

互
に
飲
む

●�

ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
に
置
き

換
え
る

⑤�

一
週
間
の
う
ち
、
飲
酒
し
な
い

日
を
設
け
る

●�

飲
ま
な
い
曜
日
を
決
め
、
そ
の

曜
日
に
予
定
を
入
れ
る

●�

飲
酒
せ
ず
に
楽
し
め
る
時
間
を

増
や
す

水曜日の
休肝日は
ジムの日

計算式
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