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見直しましょう見直しましょう見直しましょう

　お酒は適量であれば“百薬の長”となります
が、飲み過ぎると肝臓や胃腸などに負担を
かけます。節度ある飲酒を心掛けましょう。

アルコールの飲みすぎは
こんなに害があります

　アルコールは肝臓で分解されますが、一度に大量に
飲むと分解が間に合わず急性アルコール中毒に陥り死
亡に至るケースもあります。また、毎日のように長年
飲み続けることで、脂肪肝やアルコール性肝炎から肝
硬変へと進行し、肝臓がんを発症する可能性もありま
す。アルコール依存症に陥ると、自分の健康ばかりで
なく、家族や周囲の人にも迷惑をかけかねません。
　アルコールの飲みすぎは肝臓病
以外にも、胃炎や胃潰瘍などの胃
腸病、心臓病、脳卒中、糖尿病、
肥満など全身にわたる病気の原因
にもなります。

飲酒の適量を知りましょう

日本酒(15度)
１合(180㎖) 
純アルコール量22g

ビール(５度)
中ビン一本(500㎖)
純アルコール量20g

焼酎(35度)
ぐい呑

の

み２杯弱(80㎖)
純アルコール量22g

ワイン(12度)
グラス２杯弱(200㎖)
純アルコール量20g

ウイスキー(43度)
シングル２杯(60㎖)
純アルコール量20g

主なお酒の適量の目安

※これらのいずれかで適  
　量です。毎日お酒を飲
　んでいると肝臓機能の
　低下を招きかねません。
　週に、連続して2日は
　飲酒を休みましょう。

日本人の適量は、１日の平均純アル
コールで約20ｇとされています。


