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健

知

袋

康

恵

お
酒
と
健
康

〜「
適
正
飲
酒
」を
実
践
し
ま
し
ょ
う
〜

・　蕁４３―

◆「予防接種」を受けましょう

　
こ
の
時
期
は
新
年
会
な
ど
で
お
酒
を

飲
む
機
会
が
増
え
ま
す
。
適
度
な
飲
酒

は
、
よ
り
良
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

や
心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促
進
す
る
一

方
で
、
適
正
量
を
超
え
て
飲
み
続
け
る

と
、
が
ん
や
肝
臓
な
ど
の
臓
器
障
害
、

脳
委
縮
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
ど
の

健
康
障
害
を
起
こ
す
可
能
性
が
高
く
な

り
ま
す
。

　
お
酒
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
に
つ

い
て
理
解
し
、「
適
正
飲
酒
」
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

◆
ア
ル
コ
ー
ル
と
は

　
お
酒
を
飲
ん
で
「
酔
い
」
な
ど
の
効

果
を
も
た
ら
し
ま
す
。
お
酒
に
含
ま
れ

る
ア
ル
コ
ー
ル
の
濃
さ（
強
さ
）は
お
酒

の
種
類
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
ア
ル

コ
ー
ル
の
心
身
へ
の
影
響
は
、
飲
ん
だ

お
酒
の
量
で
は
な
く
、
摂
取
し
た
純
ア

ル
コ
ー
ル
量
が
基
準
と
な
り
ま
す
。

◆
節
度
あ
る
飲
酒
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う

　
お
酒
は
少
量
で
あ
れ
ば
気
持
ち
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
な
ど
の
効
果
が
あ
り

ま
す
。厚
生
労
働
省
は
「
健
康
日
本

２１
」

の
計
画
の
な
か
で
、
飲
酒
量
と
総
死
亡

の
リ
ス
ク
の
関
係
か
ら
リ
ス
ク
が
低
く

な
る
飲
酒
量
を
「
節
度
あ
る
適
度
な
飲

酒
量
」と
定
義
し
て
い
ま
す
。

◆
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
量
と
は

　
男
性
は
純
ア
ル
コ
ー

ル
２０
ｇ
ま
で
、
女
性
は

１０
ｇ
ま
で
で
す
。
た
だ

し
、
個
人
差
が
あ
り
ま

す
。
体
質
的
に
お
酒
に

弱
い
人
・
高
齢
者
は
こ

の
基
準
よ
り
も
少
な
め

を
適
量
と
考
え
ま
し
ょ

う
。

◆
女
性
と
飲
酒

　
女
性
は
血
中
ア
ル
コ

ー
ル
濃
度
が
高
く
な
り

や
す
い
で
す
。
ま
た
、

飲
酒
量
が
多
い
ほ
ど
乳

が
ん
や
骨
粗
し
ょ
う
症
の
発
症
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

◆
妊
娠
中
・
授
乳
中
の
飲
酒

　
妊
娠
中
の
飲
酒
は
、
胎
児
の
発
育
の

妨
げ
に
な
り
、
低
体
重
や
脳
障
害
、
流

早
産
な
ど
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
授
乳
中
の
飲
酒
は
、

母
乳
を
介
し
て
子
ど
も
に
ア
ル
コ
ー
ル

が
移
行
す
る
た
め
、
発
育
を
妨
げ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
妊
娠
中
・
授
乳
中
の
飲
酒
は
や
め
ま

し
ょ
う
。

◆
未
成
年
の
飲
酒

　
令
和
４
年
４
月
か
ら
成
年
年
齢
が

２０

歳
か
ら

１８
歳
に
な
り
ま
し
た
が
、
飲
酒

に
関
す
る
年
齢
制
限
は

２０
歳
で
す
。
若

年
者
の
飲
酒
は
、
急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中

毒
や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
ど
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。
飲
酒
は

２０
歳
に
な

っ
て
か
ら
。

◆
お
酒
と
睡
眠

　
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
利
用

す
る
方
が
い
ま
す
。
し
か
し
、
就
寝
前

の
ア
ル
コ
ー
ル
は
睡
眠
の
後
半
部
分
を

障
害
す
る
た
め
、
寝
付
き
は
良
い
が
夜

中
に
目
覚
め
て
再
入
眠
し
に
く
く
な
り
、

結
果
、
睡
眠
時
間
が
短
く
な
り
疲
れ
が

取
れ
な
い
悪
循
環
と
な
り
ま
す
。

◆
適
正
飲
酒
１０
箇
条

　
お
い
し
い
お
酒
を
楽
し
く
飲
ん
で
健

康
に
過
ご
す
に
は
「
正
し
い
お
酒
の
飲

み
方
」
、
す
な
わ
ち
「
適
正
飲
酒
」
を
実

践
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

①
談
笑
し
　
楽
し
く
飲
む
の
が
基
本
で
す

②
食
べ
な
が
ら
　
適
量
範
囲
で
ゆ
っ
く
り
と

③
強
い
酒
　
薄
め
て
飲
む
の
が
オ
ス
ス

メ
で
す

④
つ
く
ろ
う
よ
　
週
に
２
日
は
休
肝
日

⑤
や
め
よ
う
よ
　
き
り
な
く
長
い
飲
み

続
け

⑥
許
さ
な
い
　
他
人（
ひ
と
）へ
の
無
理

強
い
・
イ
ッ
キ
飲
み

⑦
ア
ル
コ
ー
ル
　
薬
と
一
緒
は
危
険
で
す

⑧
飲
ま
な
い
で
　
妊
娠
中
と
授
乳
期
は

⑨
飲
酒
後
の
運
動
・
入
浴
　
要
注
意

⑩
肝
臓
な
ど
　
定
期
検
査
を
忘
れ
ず
に

出
典
‥（
公
社
）ア
ル
コ
ー
ル
健
康
医
学
協
会

　
「
適
正
飲
酒
」
を
実
践
す
る
こ
と
に

よ
り
健
康
で
幸
せ
な
生
活
を
過
ご
し
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

節度ある適度な飲酒量の目安

出典:農林水産省Webサイト
（https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics4_05.html）

お酒の種類 ビール中瓶1本 日本酒1合 焼酎（25度）コップ1杯 ワイングラス2杯

適量 500ml 180ml 110ml 200ml


