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前回に引き続き、飲酒ガイドラインの疾病別リスクと、お酒との付き合い

方についてご紹介いたします。 

 

疾病別リスクと飲酒量（純アルコール量） 

ガイドラインでは、疾病ごとに、どの程度の飲酒をすると発症リスクが高

まるか、純アルコール量で目安を示しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中でも高血圧は、男性女性ともに、少量でも飲酒をすると発症リスクが上

がると考えられます。日本人死因第 4位の脳血管障害や心臓病、腎臓病な
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どは高血圧から引き起こされることがわかっています。また、アルコール

依存症は、身体的にも精神的にも健康を損ない、社会生活にも影響を与え

ます。 
大手ビール各社は、2021 年から順次、缶ビールや缶チューハイなどのア
ルコール飲料に含まれている純アルコール量をグラム単位で表示する取
り組みを進めています。ほぼすべての商品で表示されており、他の成分と
並べての表示となっています。確認してみましょう。 
 
お酒との上手な付き合い方 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康に配慮した飲酒を心がけ、自分のペースでお酒とも酔い（良い）関係
づくりをしましょう。 
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① 自分の状態に応じた飲酒を心がけましょう。 

② あらかじめ量を決めて飲酒しましょう。 

自ら量を決めることで過度な飲酒を避けられます。 

③ 飲酒前、または飲酒中に食事を摂りましょう。 

血中のアルコール濃度を上がりにくくします。 

④ 飲酒の合間に水（または炭酸水）を飲み、アルコールをゆっくり分

解、吸収できるようにしましょう。 

⑤ 1 週間のうち、飲酒をしない日を設けましょう。 
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