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健

知

袋

康

恵

人
と
お
酒
の
イ
イ
関
係

〜
お
酒
と
上
手
に
つ
き
合
う
た
め
に
〜

　
昔
か
ら
「
お
酒
は
百
薬
の
長
」
と
も

い
わ
れ
、
適
量
で
あ
れ
ば
む
し
ろ
身
体

に
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

飲
み
方
次
第
で
は
、
身
体
に
さ
ま
ざ
ま

な
悪
影
響
を
与
え
、
が
ん
や
肝
障
が
い
、

脳
委
縮
な
ど
の
原
因
に
な
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
に
陥
る
と
自
分
だ
け
で
な
く
、
身
近

な
人
の
生
活
に
も
悪
影
響
を
お
よ
ぼ
す

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

 
心
身
と
も
に
健
康
を
保
ち
、
上
手
に

お
酒
と
つ
き
合
っ
て
い
く
た
め
に
、
お

酒
の
飲
み
方
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
知
識

◆
お
酒
に
強
い
・
弱
い

 
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
胃
や
腸
か
ら
吸
収

さ
れ
る
と
血
液
に
の
っ
て
全
身
を
巡
り

ま
す
。
脳
に
達
し
て
脳
細
胞
を
麻
痺
さ

せ
る
こ
と
で
「
酔
い
」
を
引
き
起
こ
し
、

判
断
力
の
低
下
や
反
射
機
能
を
低
下
さ

せ
ま
す
。

 
お
酒
の
強
い
弱
い
は
、
ア
ル
コ
ー
ル

の
分
解
速
度
が
影
響
し
ま
す
。
ア
ル
コ

ー
ル
分
解
が
遅
い
人
は
、
飲
酒
後
に
顔

が
赤
く
な
る
・
動
悸
・
頭
痛
な
ど
の
症

状
が
現
れ
ま
す
。

 
習
慣
的
な
飲
酒
に
よ
っ
て
お
酒
に
強

く
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
る
こ
と
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
速
度
は
、
繰
り
返
し
飲
酒
を
し
て

も
あ
ま
り
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
。
習
慣

的
な
飲
酒
で
脳
の
神
経
細
胞
が
機
能
変

化
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
へ
の
感
受
性
が
下

が
る
た
め
、「
酔
い
」
を
感
じ
ら
れ
ず
、

飲
酒
量
の
増
加
に
つ
な
が
り
、
ア
ル
コ

ー
ル
依
存
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

◆
お
酒
と
睡
眠
の
関
係

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
寝
付
く
ま
で
の
時
間

を
短
く
す
る
た
め
、
寝
酒
と
し
て
使
う

人
が
い
ま
す
。
し
か
し
、
就
寝
前
に
飲

ん
だ
ア
ル
コ
ー
ル
は
少
量
で
あ
っ
て
も

寝
つ
き
は
良
い
が
夜
中
に
目
が
覚
め
て
、

そ
の
後
な
か
な
か
眠
れ
な
い
と
い
う
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
睡

眠
時
間
が
短
く
な
り
、
疲
れ
が
取
れ
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

◆
未
成
年
の
飲
酒

 
未
成
年
の
飲
酒
は
、
未
成
年
者
飲
酒

禁
止
法
に
よ
っ
て
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

未
成
年
が
お
酒
を
飲
ん
で
は
い
け
な
い

理
由
は
、
次
の
よ
う
な
こ
と
で
す
。

・
脳
の
神
経
細
胞
を
破
壊
し
て
し
ま
う

・
性
の
成
長
を
妨
げ
て
し
ま
う

・
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
働
き
が
未
熟

・
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
る

　
成
長
段
階
に
あ
る
心
身
を
大
事
に
育

む
た
め
に
、「
お
酒
は

２０
歳
に
な
っ
て

か
ら
」
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
女
性
と
飲
酒

　
女
性
の
飲
酒
は
男
性
と
比
較
し
て
「
血

中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
高
く
な
り
や
す

い
」「
乳
が
ん
な
ど
女
性
特
有
の
疾
患

の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
」「
短
期
間

の
飲
酒
で
肝
硬
変
や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
に
な
り
や
す
い
」
と
い
う
特
徴
が
あ

り
ま
す
。

　
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
胎
盤
を
通

過
し
や
す
い
た
め
、
妊
娠
中
に
飲
酒
を

す
る
と
ア
ル
コ
ー
ル
が
血
液
に
の
っ
て

お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
に
届
き
、
体
や
中

枢
神
経
に
異
常
を
起
こ
す
可
能
性
が
高

く
な
り
ま
す
。
産
後
に
つ
い
て
も
ア
ル

コ
ー
ル
は
母
乳
を
通
じ
て
赤
ち
ゃ
ん
に

移
行
す
る
た
め
、
授
乳
中
の
飲
酒
も
や

め
ま
し
ょ
う
。

　◆
お
酒
の
適
量

　
適
量
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
同
じ
人

で
あ
っ
て
も
そ
の
日
の
状
態
に
よ
っ
て

よ
い
具
合
が
異
な
り
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
が
定
め
た
「
健
康
日
本

２１
」
に
よ
る
と
、「
節
度
あ
る
適
度
な
飲

酒
」
は
、
１
日
に
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル

２０
グ
ラ
ム
程
度
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
適
量
と
は
い
え
、
毎
日
飲
む
こ
と

は
肝
臓
へ
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

週
２
日
は
休
肝
日
を
設
け
ま
し
ょ
う
。

　
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
を
心
が
け
、

お
酒
と
上
手
に
つ
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

蕁

４
３
―

２
８
３
６

　
佐
賀
支
所 

地
域
住
民
課 

保
健
セ
ン
タ
ー

蕁

５
５
―

７
３
７
３

＋ 週に連続2日間の休肝日が持てるとgood!

女性や65歳以上の方は、より少ない量が適当です。

・ビールなら500ml

・日本酒なら1合（180ml）

・ワインなら2杯（200ml）

・ウイスキーならダブル1杯（60ml）

・酎ハイなら350ml

・焼酎ならコップ半分（100ml）

1日の目安量は2ドリンク（＝純アルコール20g）

プラス


