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はじめに

　ほどほどの飲酒は心身の疲れをいやし、人間関係を円

滑にする潤滑油として、毎日の暮らしに彩りをそえてく

れます。また祝い事やお祭り、お正月やパーティなどで

もお酒は欠かすことはできません。

　ところが飲む量や飲み方を誤ると、健康に深刻な悪影

響を与えることになりかねません。アルコール依存症の

広がりや未成年者の飲酒、妊婦・授乳期の飲酒といった

問題点も指摘されています。さらにイッキ飲みや飲酒の

強要など、問題飲酒も後を絶ちません。

　『適正飲酒のススメ』はお酒の特性と効用、また誤用

によるマイナス面をきちんとご理解していただくこと

を目的にしています。健康的に楽しくお酒と付き合うた

めのポイントを簡単にわかりやすくまとめました。ご家

庭や学校などでご活用いただければ幸いです。
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お酒とは適量を前提にお付き合いすると、い いコトがあります。
昔から適量のお酒は百薬の長といわれてきました。
また精神面でも、さまざまな効用があります。

基礎知識編お酒の効用

適量、つまりほどほどの飲酒は
体に良いというデータがあります。

適量のお酒はストレス発散に効果的といわれています。またストレス

が原因で起こる病気の予防にも役立っていると考えられています。適

量のお酒を飲むと大脳皮質の抑制が解放され、楽しい気分になり会話

も弾むようになります。また適量の飲酒は、血管を拡張させて血液の

流れを改善します。血行が良くなることにより身体がポカポカ温かく

なり、疲労回復にも効果があるといわれています。

ストレス発散、コミュニケーション促進などの
メリットがあります。
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1 日の飲酒量

全
死
亡
率

適量のお酒を飲んでいる人の死亡率

が、全く飲まない人、多量に飲む人

に比べて低いという欧米での調査結

果があります。ストレス発散などの

効果や心筋梗塞に対する予防効果が

原因として考えられています。これ

はグラフの形から J カーブ効果と言

われています。

ビール中びん１本、日本酒なら１合程度が
適量※の飲酒といわれています。
体重60～70kgの成人男性でアルコール代謝能力が平均的な人の適

量の目安です。女性の場合は男性の半分程度が適量といわれています。

少量の飲酒で顔面が紅潮するなどアルコール代謝能力の低い人や高

齢者の方は、より少量が適量の目安です。また飲酒習慣のない方には

適量という考え方自体が当てはまりません。
※厚生省の国民健康づくり運動「健康日本21」によると「節度ある適度な飲酒」は１日平均純アルコー
ルで約20gとされています。ビール中びん1本、日本酒1合の純アルコール量がほぼ20gです。

Jカーブ効果

全く飲まない人を1とした場合の飲酒量ごとの相対的な死亡率をグラフにした。「全死亡率」は病気だけで
なくあらゆる原因の死亡率。                        公益社団法人 アルコール健康医学協会ホームページより



二日酔いの頭にはちょっとツライ話。酔いの メカニズムを科学する。
アルコールは麻酔作用によって脳をマヒさせ、「酔った」状態をつくります。

基礎知識編酔いのメカニズム ❶

アルコールは麻酔作用によって脳をマヒさせ、「酔った」状態をつくり

ます。酔いの程度は脳内のアルコール濃度によって決まります。脳細

胞のアルコール浸透度を測ることは不可能なので、かわりに血中のア

ルコール濃度を測って、酔いの程度を判定します。

ほろ酔い、酩酊など酔いの程度は
脳細胞へのアルコール浸透度によって決まります。

お酒を飲むと解放感を感じてさわやかな気分になりストレスが発散され

るのは、理性が抑えられ本能の働きが活発になるからです。さらに飲み続

けると酩酊、泥酔状態になり、昏睡期に移行すると呼吸をつかさどる部分

がマヒして最悪の場合は死にいたることもあります。

酔うと、脳の中枢神経が抑制され
本能的な部分が活発に働きます。
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アルコール血中濃度と酔いの状態
酒　量

ビール（中びん～1本）
日本酒（～1合）
ウイスキー
（シングル～2杯）

● さわやかな気分になる
● 皮膚が赤くなる
● 陽気になる
● 判断力が少しにぶる

ビール（中びん1～2本）
日本酒（1～2合）
ウイスキー
（シングル3杯）

● ほろ酔い気分になる
● 手の動きが活発になる
● 抑制がとれる
 （理性が失われる）
● 体温が上がる
● 脈が速くなる

ビール（中びん3本）
日本酒（3合）
ウイスキー
（ダブル3杯）

● 気が大きくなる
● 大声でがなりたてる
● 怒りっぽくなる
● 立てばふらつく

酔いの状態血中濃度（％）

4
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〜

〜

〜

〜

〜

〜

5
泥
酔
期

0.31

0.40

6
昏
睡
期

0.41

0.50

酒　量

ビール（中びん4～6本）
日本酒（4～6合）
ウイスキー（ダブル5杯）

● 千鳥足になる
● 何度も同じことをしゃべる
● 呼吸が速くなる
● 吐き気・おう吐がおこる

ビール（中びん7～10本）
日本酒（7合～1升）
ウイスキー
（ボトル1本）

● まともに立てない
● 意識がはっきりしない
● 言語がめちゃめちゃになる

ビール（中びん10本超）
日本酒（1升超）
ウイスキー
（ボトル1本超）

● ゆり動かしても起きない
● 大小便はたれ流しになる
● 呼吸はゆっくりと深い
● 死亡

酔いの状態血中濃度（％）

公益社団法人 アルコール健康医学協会「お酒と健康を考える」より



　 アルコールの大
部分は肝臓で分解
され、酢酸となる。
このとき、肝臓に大
きな負担がかかる。

　 口から入ったア
ルコールは胃と小
腸から吸収され、
血液に溶け込んで
肝臓に運ばれる。

 　酢酸は身体をめぐ
るうちに水と炭酸ガス
に分解され、最後に
は尿や汗、呼気となっ
て体外に排出される。

肝臓

心臓

胃

小腸

❷

❶

❸

お酒を飲んで楽しくいられるのは、肝臓が黙 々と働いているおかげです。
体内で肝臓がアルコールを処理するには、一定の時間がかかります。
また体質によって、お酒が強いか弱いかが決まります。

基礎知識編酔いのメカニズム ❷

お酒は体内に入ると肝臓で処

理されます。代謝スピードに

は個人差がありますが、一般

に体重60～70kgの人でビー

ル中びん1本500ml分のアル

コールを処理するには約４時

間かかるといわれています。

（ただし個人差があります）

黙々と働き続ける肝臓をいた

わりながら飲みましょう。

ビール中びん１本分のアルコールを
処理するには約４時間かかります。

お酒に強い弱いは、アルコール代謝能力によって決まっています。いく

ら飲んだからといってもアルコール代謝能力が高くなることはありませ

ん。日本人の4%はお酒が全く飲めず、40%はお酒に弱い体質といわれ

ています。お酒が全く飲めない人は、ごく少量のお酒でも気分が悪くなっ

てしまいます。無理強いすることは、絶対にやめてください。

お酒が弱い・飲めない体質の人に
無理強いするのはおやめください。
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● 安静時に行う（運動直後は避ける）
● エタノールをガーゼからはみださせない
● 貼った方の手をしめつけない
● 貼ったテープの上を押さえない
● お酒を飲んでいない状態で行う
※お酒を毎日飲む人は、正しい結果が出ない場合があります

テープに少量のガーゼを貼り、ガーゼに
消毒用アルコール（70％）をしみ込ませる。

お酒に強いか弱いか簡単に判定できる

エタノール・パッチテスト
アルコールの代謝

S t e p 1

上腕部の内側など、
皮膚のやわらかいところに貼る。

S t e p 2

S t e p 3

テープをはがしてから約10分後に、
もう一度、皮膚の色をみる。

S t e p 4

Step3で貼った部分が赤くなっていれば「お酒が飲めない体質」
Step4で貼った部分が赤くなっていれば「お酒に弱い体質」、
　　　　　　　　　　赤くなっていなければ「お酒に強い体質」

判  定

注 意 点

7分たったらテープをはがし、
皮膚の色をみる。

【 考案者　独立行政法人国立病院機構　久里浜医療センター・樋口 進 】



おいしく飲むお酒にはおいしい肴、カラダに もおいしい話なのです。
お酒はなによりも、適量です。また空きっ腹では飲まないでください。

基礎知識編重要な適正飲酒 ❶
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食べながら飲むことで食べ物が胃壁に付着して胃をアルコールから守

ります。アルコールの約80%は小腸で吸収されます。胃の中に食べ物

が入っていると、アルコールが小腸にゆっくり進むため、アルコールの

吸収速度も遅くなり、血中アルコール濃度が急激に上がることもあり

ません。おいしい肴と一緒に飲むことで、肝臓などの内臓の負担を軽

減できます。空きっ腹で飲むと、アルコールが速く吸収され酔いが回

るのも早くなります。また、食べながら飲むことは「飲み過ぎ」の予防

にもつながります。

自分の適量を守りマイペースで。
魚や肉、野菜などを食べながら。

二日酔いとは、飲み過ぎた翌朝の頭痛、胸焼けなどの不快な症状を指

します。これはアルコールを大量に摂取したため肝細胞で有害物質ア

セトアルデヒドが十分に処理されないことと、お酒による胃・腸の障害、

脱水などの複合的な要因によって起こる症状です。二日酔いの特効薬

はありません。迎え酒はダメージにダメージを重ねるだけで、かえっ

て症状を悪化させます。

二日酔いは飲み過ぎが原因
迎え酒は効果ありません。

「適正飲酒の10か条」は正しいお酒の飲み方をわかりやすく簡潔に
10か条にまとめたものです。

　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 週に二日は休肝日

　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

適正飲酒の10か条

公益社団法人 アルコール健康医学協会ホームページより
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お酒はほどほどに。飲み過ぎにはリスクがい っぱい。
長期間の多量飲酒は、アルコール依存症や
さまざまな内臓障害の原因になります。

基礎知識編重要な適正飲酒 ❷

12 13

アルコール依存症は、意志の弱い人やだらしのない人に多いと思われ

がちですが、お酒を飲む人なら誰もがなりうる「精神と肉体の病気」

です。長期にわたって多量飲酒を続けると、お酒なしではいられなく

なってしまいます。お酒が切れるとイライラしたり汗をかいたり手足

が震えたり、不快な症状が出現します。そのため飲んではいけない時

にも飲むようになり、仕事や人間関係もうまくいかなくなり、家庭も崩

壊してしまいかねません。アルコール依存症の治療法は、断酒が最も

効果的といわれています。アルコール依存症になると、自分の力だけ

でお酒を止めるのは困難です。病院や保健所などの専門家の診断を受

け、早期に適切な治療を受けることが重要です。

アルコール依存症は
仕事や家庭をダメにします。

長期間にわたる過剰飲酒は
さまざまな健康被害をもたらします。
飲み過ぎによる病気というと、まず肝臓障害を思い浮かべることで

しょう。長期間にわたる過剰飲酒は右の図のように、肝臓だけでなく

さまざまな内臓疾患の原因になります。自分の適量を守ることはもち

ろん、定期的に健康診断を受けて健康状態を知ることも大切です。

口腔・咽頭がん

多量飲酒による身体への悪影響

口腔・咽頭

脂肪肝
アルコール性肝炎
肝線維症
肝硬変

肝臓

骨粗しょう症

骨

十二指腸炎
十二指腸かいよう

「江東区健康プラン21」 を参考に作成

十二指腸

小腸炎
吸収障害

小腸

痛風
末梢神経障害
大腿骨骨頭壊死

足

急性アルコール中毒
アルコール依存症
認知障害

脳

食道炎
食道がん
食道静脈瘤

食道

心筋症
高血圧
不整脈

心血管系

すい炎
糖尿病

すい臓

胃炎
胃かいよう
胃がん

胃

下痢
痔
大腸がん

大腸



女性だから特に気をつけてほしい飲酒によ る障害。
女性の場合、早期に肝硬変やアルコール依存症になりやすいなど、
特有のリスクがあります。

基礎知識編女性の飲酒 ❶
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厚生労働省の調査によると、週に３回以上飲む習慣性飲酒者は、男性

では 51.5%（1989年）から35.1%（2011年）に減っています。ところが

女性では6.3% から7.7%と増えています。2008年に行われた全国調

査では、20代前半で女性が男性の飲酒率を上回るなど、女性の飲酒

が大きな問題になりつつあります。

女性の社会進出とともに
女性の飲酒率が増加しています。

女性にとって安全な飲酒量は
男性の半分程度という認識を！
女性は男性に比べると「より少ない飲酒量」「より短い飲酒期間」でア

ルコールの害を受けると言われています。女性は男性に比べ体脂肪量

が多いため体内の水分量が少なく、同じ体重・同じ飲酒量であっても

血中アルコール濃度が高くなります。

また、アルコール分解能力も平均すると男性の3/4※程度しかありませ

ん。加えて、女性ホルモンにはアルコール分解を抑える作用があると

も言われています。そのため、女性の安全な飲酒量は男性の半分程度

とされ、特に急性アルコール中毒をはじめ酩酊のリスクも高くなります。

さらに、拒食症や過食症などの摂食障害も問題視されています。

年齢・性別の現在飲酒者の割合

※厚生労働省のホームページ（e-ヘルスネット）より
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樋口ほか 厚労科学研究報告（2009）より



妊娠を意識した時から、飲酒はやめましょう。
妊娠中や授乳期の飲酒は胎児や乳児の
健やかな成長をはばむ恐れがあります。

基礎知識編女性の飲酒 ❷
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妊娠中の女性が飲酒すると赤ちゃんの身体にもアルコールが運ばれ、

発育障害、顔面などの奇形、脳の障害などさまざまな悪影響を与えます。

授乳期の飲酒も赤ちゃんにお酒を飲ませていることになります。

詳しくは、22ページの「NG妊娠中・授乳期の飲酒」をご覧ください。

赤ちゃんにお酒を飲ませている
ことと同じです！

大事な時期だから飲酒は禁物
周りの人の協力が不可欠です。
アンケート結果によると、妊産婦の飲酒相手の１位は「夫」。自分の子

どもの健全な発育のため、妊娠中・授乳中の妻がお酒を飲まないよう

に夫も禁酒するなど、周囲の協力が必要です。友だちや実家の家族、

職場の同僚なども飲酒相手の上位にランクさ

れています。ぜひ、赤ちゃんのために協力して

ください。また、妊娠に気づく前に飲んでいた

ということもあります。その場合は気づいた時

点で、ただちに飲酒をやめてください。できれ

ば「妊娠を意識した時からお酒をやめる」のが

ベストであることは言うまでもありません。 2002年神奈川県内福祉保健センター「妊産婦の飲酒に関する調査」より

妊娠中とその前後の飲酒頻度

飲酒の理由

飲酒の相手

妊娠前

妊娠中

産後4カ月

飲酒なし 機会飲酒 月1～2回 週1～2回 週3～4回 毎回 その他

13.0 30.0 17.2 19.4 13.6 6.9

49.3 28.9 12.2 5.1 2.4

0.3

1.8

39.8 17.9 17.5 10.2 9.1 3.9

1.3

ほっと一息

妊娠前 妊娠中 産後４か月

おいしいから

交流のため

ストレス解消

仕事のつき合い

１位

2位

3位

4位

5位

46%

45%

39%

25%

20%

36%

34%

25%

20%

16%

ほっと一息

ストレス解消

おいしいから

夫の誘い

自分へのご褒美

60%

40%

24%

13%

12%

少量なら大丈夫だと思った

ほっと一息

おいしいから

交流のため

ストレス解消

夫

妊娠前

友だち

職場

一人

実家

夫

妊娠中

友だち

実家

職場

一人

夫

産後４か月

友だち

実家

一人

職場

１位

2位

3位

4位

5位



10代から飲酒を続けていると発育途上の脳細胞にダメージを与え、

20代で脳の萎縮が始まる例も報告されています。記憶に関係する脳

の組織に障害を与え、記憶力が低下してしまう可能性があります。

      成年者の飲酒にレッドカード。
自分の体に対する危険行為です。

お酒は二十歳をすぎてから。未成年者の飲酒は法律で禁じられています。
未成年者の飲酒は、心身に重大な悪影響を及ぼします。

未成年者の飲酒

脳の健全な発達が妨げられることがあります。

肝臓やすい臓など臓器障害を起こすおそれがあります。性ホルモンの

バランスを崩し、成長を妨げることもあります。また集中力が続かず

学習意欲の低下や、精神的成長を阻害することもあります。

身体、精神面での悪影響が懸念されています。

大人の飲酒よりも、短期間でアルコール依存症を発症する可能性が高

くなります。また、飲み始めが早ければ早いほど、将来アルコール依

存症になる確率が高くなるといわれています。

アルコール依存症になるリスクが高まります。

未成年者の飲酒は、社会生活への悪影響も問題になっています。暴力行

為や成績不振、中退など学校生活に支障をきたしたり、職場でも作業能

率の低下や無断欠勤をしてしまうケースなどがあります。

問題行動を起こしやすい傾向があります。
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未 NGNG



中学生、高校生の飲酒経験は、第1位が冠婚葬祭、第2位が家族と一緒、

この二つで過半数を超えています。特別な日に大人が飲んだ勢いでつ

いつい子どもに一杯勧めてしまう、という場面を目にすることがあり

ます。こういう、ちょっとしたキッカケから未成年者の飲酒習慣が始

まってしまいます。未成年者飲酒禁止法で、親権者またはこれを代行

する者は未成年者の飲酒を制止することと定められています。いかな

る時でも未成年者にお酒を勧めることは、絶対にやめましょう。

お酒を未成年者に勧めているのは
　 だったりする。情けない。

結婚式やお正月、お祭りなど今日は特別の日だから一杯くらいはと
ついつい、子どもにも勧めてしまうことが多いようです。

未成年者の飲酒

親や親戚と一緒に飲んだ子どもが、50%以上。

「成人になるまでお酒は飲まないと決めているんだ」「酒癖の悪い先輩

がいて、大人になるまで飲まないと決めたんだ」などと、理由を言っ

て飲まないという意志をはっきり伝えましょう。一杯入ってほろ酔い

気分の大人も、そう言われたらハッとすることでしょう。

未成年者が、お酒を勧められた時の上手な断り方。
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親

29%
25%

12%
7% 6% 5%

冠婚葬祭 家族と一緒 誰かの部屋 ひとりで 飲み屋 飲み会
厚生労働科学研究「未成年者の喫煙・飲酒状況に関する実態調査研究（2011年）」より

■ 中学生・高校生の場面別飲酒経験 調査対象全員を100%とした場合の割合

NGNG



妊娠中にお酒を飲むと、胎盤を通じて直接アルコールが胎児の血液に

入り、胎児がお酒を飲まされたことになります。妊娠中にアルコール

類を摂取したことにより、生まれてくる赤ちゃんが胎児性アルコール

症候群「FAS」（Fetal Alcohol Syndrome）になることがあります。

発育障害、知能障害、顔貌異常などの症状が表れるのが特徴です。ま

た妊娠中の飲酒は、早産や流産、分娩異常の原因になることもあります。

妊娠を意識した時点で、お酒は飲まないようにしましょう。

ママ、自分には“２０年ちょっと”早いよ。
とお　 のなかで言っている。

妊娠中、授乳期の飲酒は、赤ちゃんに悪影響を与えます。
絶対におやめください。

妊娠中･授乳期の飲酒

お腹の赤ちゃんも未成年者です。

授乳中のお母さんの飲酒は、母乳を通して赤ちゃんにお酒を飲ませた

ことになってしまいます。アルコールが母乳へ移行する割合は高く、

血液中のアルコール濃度と母乳中の濃度はほぼ同じといわれています。

赤ちゃんにお酒を飲ませたい親はいないはず。授乳期の飲酒は絶対に

おやめください。

お酒は母乳とともに赤ちゃんの体内に。
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飲酒運転

お酒の酔いは、本人が思っている以上に身体に影響を与えます。中枢

の神経がマヒして運動能力が低下したり、理性や自制心が低下します。

また、視野が狭くなったり、集中力の低下や平衡感覚が鈍くなったりし

ます。車の運転には非常に危険です。個人差はありますがコップ一杯程

度のビールでも、スピードや正確さが求められる動作に影響が現れる

という報告もあります。ひと口でも飲んだら運転は絶対にやめましょう。

「飲んで」　　に「乗る」は絶対にダメ！
飲酒運転は悪質な犯罪です。

車

悲しいニュースは、もう見たくありません。
飲酒運転は一生を台無しにします。

酒酔い運転は運転能力を低下させ、重大な事故の原因に。

体重60～70kgの人がビール中びん１本500mlを飲んだ場合、ア

ルコールが体内から消えるまで約４時間※かかるといわれています。夜

遅くまで多めに飲んだ翌朝は、まだ体内にアルコールが残っているの

で車の運転はやめましょう。                     ※消失時間には個人差があります。

飲み過ぎた翌朝の運転は、酒酔い運転に。

車で飲食店に来店して飲酒する場合、お酒を
飲まない人（ハンドルキーパー）を決めて、飲
酒運転を防止しようとする試みです。ベルギー
で発祥しオランダで定着した世界的な運動で
す。日本では全日本交通安全協会が「ハンド
ルキーパー運動」と名付けて実施しています。

ハンドルキーパー運動
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※消失時間には個人差があります。



イッキ飲みは生命にも関わるとても危険な行為です。多量のアルコー

ルを急激に摂取すると、肝臓のアルコール分解速度が追いつかずに、

血中のアルコール濃度が急速に高まり、急性アルコール中毒になるこ

とがあります。「ほろ酔い」や「酩酊」を通りこして、一気に「泥酔」

や「昏睡」状態に進み、ひどい場合は死にいたる危険性があります。

またイッキ飲みをしてから酔いのピークがやってくるまで時間差があ

るので、まだ自分では大丈夫だと思っているうちに限界を超えてしま

います。イッキ飲みは絶対にしないでください。

イッキ飲みは119、お酒の強要は110。
というコトになりかねません。

イッキ飲み「しない」「させない」は、最低限のルールです。
ルールを守って、みんなで楽しいお酒を。

イッキ飲み・飲酒の強要

血中アルコール濃度が急上昇、死にいたることも。

イッキ飲みや早飲み競争の強要、お酒が飲めない人や飲みたくない人

への飲酒の強要は、絶対にやめてください。お酒の強要が起こりやす

い状況としては、上司や先輩など立場が上の人との酒席があります。

職場の宴席や大学生のコンパなどで、場を盛り上げるためにイッキ飲

みをさせたり、飲めない人に無理強いしたりするケースがあります。こ

ういった行為は、相手を傷つける人権侵害です。「しない」「させない」

ようにしましょう。

お酒の強要は、人を傷つける人権侵害です。
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お酒と薬の併用

薬とお酒を一緒に飲むと、いろいろな作用が出ることが多く危険なの

で絶対にやめましょう。とくに睡眠薬、精神安定剤、糖尿病などの薬と

お酒を一緒に飲むと、体の中でアルコールの分解が優先されて、飲ん

だ薬の作用が強まり危険です。とにかく「薬を飲んだらお酒は飲まない」

が基本中の基本です。

楽しい時に飲むのがお　　で
具合が悪い時に飲むのが薬です。

お酒と薬の併用はたいへん危険です。絶対にやめましょう。
「薬を飲んだらお酒は飲まない」自分のために守ってください。
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酒
高齢者の多量飲酒

高齢になるほど体力の衰えとともに、アルコール代謝機能も低下してき

ます。若い時よりも血中アルコール濃度が上昇しやすくなり、酔いやす

くなります。若い時からの酒量を続けていると内臓が障害を起こしやす

くなり、病気の原因になります。また酔いやすくなっているので、思わぬ

転倒事故になることも。年齢相応の量でお酒を末永く。

体力の衰えは認めても
酒量の　　えは認めない人がいる。

高齢になるほどアルコールの代謝能力は低下するといわれています。
自分では大丈夫と思っても、体が悲鳴をあげていることも。

NGNG

衰



入浴前の飲酒

お酒を飲んで酔ったまま入浴したりサウナに入ったり、また入浴しなが

ら飲んだりするのは、体に大きな負担がかかります。血圧が上昇して脳

卒中や心臓発作の引き金になりかねません。お風呂のなかで寝込んでし

まい水死することもあります。少量の飲酒でも、体が温まった状態では

血管を拡張させるために低血圧となり、思わぬ大事故の原因になります。

    って入浴して寝込んだことがある人
次も無事とは限りません。

酔ったまま入浴すると心臓発作や、予期せぬ事故の原因になります。
このくらいなら平気という油断が重大な事態を引き起こすことに。
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酔
運動前後の飲酒

スポーツする前、スポーツしながら、またスポーツ直後のお酒は心臓に

過度の負担をかけます。発汗作用により脱水症状を起こすおそれがあ

ります。とくにスキーやスケートなどはお酒で反射神経や判断力が鈍り、

大きなケガや事故の原因になりかねません。また水泳は心臓に二重の

負担をかけることになり、たいへん危険です。

スポーツ前後のお酒は問題です。
スポーツ     のお酒は問題外です。

スポーツ前、スポーツ中の飲酒は、反射神経や判断力が鈍りたいへん
危険です。スポーツ直後の飲酒は心臓にも負担をかけてしまいます。

NGNG

中



このテストは久里浜医療センターによってつくられた日本人向けのアルコール依存症のスクリーニングテストです。
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飲酒状態の自己診断 巻末資料ビール酒造組合❷

CAGEテスト
飲酒量を減らさなければならないと感じたことがありますか。

Cut down
他人があなたの飲酒を非難するので気に障ったことがありますか。

Annoyed by criticism
自分の飲酒について悪いとか申し訳ないと感じたことがありますか。

Guilty feeling
神経を落ち着かせたり、二日酔いを治すために、
「迎え酒」をしたことがありますか。

Eye-opener

２項目以上当てはまる場合は
アルコール依存症の可能性がある。

1

2

3

4

[ Ewing.J.A.: Detecting Alcoholism JAMA252: 1905-1907,1984 ]
北村俊則 : 精神症状測定の理論と実際

第10回未成年者飲酒防止キャンペーン 
最優秀賞

ビール酒造組合は、適正飲酒の推進
に取り組んでいます。

テレビCM、広告には必ず「STOP! 未成年者飲

酒」マークを表示。未成年が酒類と接触しやすい

コンビニエンスストア、スーパー、カラオケボッ

クスなどでは、未成年者飲酒防止のための活動

を推進しています。

酒類に関する正しい知識の普及、適正飲酒のススメとともに、酒類と健

康などに関する調査研究への援助を行っています。また人々の健康の

保持・増進に寄与するさまざまな活動を行っています。

「STOP ! 未成年者飲酒」プロジェクト

毎年、全国の中学生・高校生および学校

を対象にした【未成年者飲酒防止ポス

ター・スローガン・学校賞 募集キャンペー

ン】を実施しています。未成年者が自ら

考えることで飲酒防止に対する関心を高

め、未成年者飲酒が健康に及ぼす弊害へ

の理解促進に努めています。

未成年者飲酒防止キャンペーン

ビール酒造組合ホームページ

www.brewers.or.jp
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