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今
月
号
で
は
、
お
酒
と
の
上
手
な
付

き
合
い
方
に
つ
い
て
ご
案
内
し
ま
す
。

　

南
会
津
は
美
味
し
い
お
酒
が
飲
め
る

所
と
し
て
有
名
で
す
ね
。
皆
さ
ん
に
な

じ
み
の
深
い
お
酒
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
適

量
で
あ
れ
ば
百
薬
の
長
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
過
度
の
飲
酒
は
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
を
高
め
る
事
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。
皆
さ
ん
は
お
酒
と
上
手
に
付
き
合

っ
て
い
ま
す
か
？

管理栄養士
齋藤　浩子

上
手
に
付
き
合
っ
て
い
ま
す
か
？

上
手
に
付
き
合
っ
て
い
ま
す
か
？

健 康

コ ラ ム

　

自
身
の
飲
酒
状
況
の
把
握
、
ア
ル
コ

ー
ル
に
関
す
る
正
し
い
知
識
の
習
得
の

為
に
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
日
々
の
飲

酒
状
況
の
記
録
が
で
き
る
ア
プ
リ
や
、

飲
酒
チ
ェ
ッ
ク
ツ
ー
ル
な
ど
の
サ
イ
ト

も
あ
る
の
で
活
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

最
後
に
【
適
正
飲
酒
の
10
か
条
】
を

参
考
に
、
適
正
飲
酒
を
実
践
し
、
美
味

し
い
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
い
、
楽
し

く
健
康
的
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
！

表１表１ お酒の種類
（ｱﾙｺｰﾙ濃度）

ビール
（５％）

日本酒
（15％）

チューハイ
（７％）

焼酎
（24度）

ワイン
（12％）

ウイスキー
（40％）

1日の適量
(純ｱﾙｺｰﾙ量)

男性
(20g目安)

500ml缶
１本 １合 350ml缶

１本 100ml
グラス２

杯
(200ml)

ダブル1杯
(60ml)

女性・高齢者
(10g目安)

500ml缶
0.5本 0.5合 350ml缶

0.5本 50ml
グラス１

杯
(100ml)

ダブル0.5杯
（30ml）

➊
談
笑
し
、楽
し
く
飲
む
の
が
基
本

　
で
す 

➋
食
べ
な
が
ら
、適
量
範
囲
で
ゆ
っ

　
く
り
と

➌
強
い
酒 

薄
め
て
飲
む
の
が
オ
ス

　
ス
メ
で
す

❹
つ
く
ろ
う
、週
に
２
日
は
休
肝
日

❺
や
め
よ
う
よ
、き
り
な
く
長
い
飲

　
み
続
け 

❻
許
さ
な
い
他
人（
ひ
と
）へ
の
無

　
理
強
い
・
イ
ッ
キ
飲
み

❼
ア
ル
コ
ー
ル 

薬
と
一
緒
は
危
険

　
で
す

❽
飲
ま
な
い
で
妊
娠
中
と
授
乳
期
は

❾
飲
酒
後
の
運
動
・
入
浴
要
注
意

❿
肝
臓
な
ど
定
期
検
査
を
忘
れ
ず
に

表１の量の
２倍以上を継続
して飲んでいる
場合には注意が
必要です

　

ま
た
、
１
日
あ
た
り
純
ア
ル
コ
ー
ル

量
男
性
平
均
40
ｇ
以
上
、女
性
は
平
均

20
ｇ
以
上
の
継
続
的
な
飲
酒
は
、生
活

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
60
ｇ
以

上
は
多
量
飲
酒
と
な
り
、
数
年
で
肝
硬

変
や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
る
危
険

性
が
あ
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、「
節
度
あ

る
適
度
な
飲
酒
量
」は
、１
日
純
ア
ル

コ
ー
ル
量
で
約
20
ｇ
程
度
で
、
女
性
や

お
年
寄
り
の
場
合
は
こ
の
半
分
の
10
ｇ

程
度
が
適
量
と
な
り
ま
す
。
自
身
の
飲

酒
量
が
ど
の
く
ら
い
に
な
る
か
、
表
１

を
も
と
に
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。


