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お酒との上手な付き合い方

1日の適量は純アルコール量で20g

チューハイ
中ジョッキ1杯
（7％・350ml）

ワイン
グラス2杯

（12％・240ml）

日本酒
1合

（15%・180ml）

ビール
中びん1本

（5%・500ml）

飲みすぎ・
食べすぎ防止策
●チェイサー（お水・ウーロン茶など）
　をはさむ。
●おつまみと一緒にゆっくり飲んで、
　飲みすぎ防止。
●野菜や脂肪少なめのタンパク質をメインに。
　揚げ物やシメのラーメンは避ける。

先輩、ちょっと
飲みすぎですよ

はいお水！
ヘーキだよ！

寝たら
抜けるって～

それに

飲みすぎると
脂肪肝に
なりますよ！ 

そういえば…

健診の結果
ちょっと
悪かったんだ 

がんや
認知症の
リスクも…

そんなに
かかるの！？
そんなに
かかるの！？

ほら〜！
日付が
変わる前に
帰りましょ 

今日の量なら
10時間
かかります

本日
3本目

水

2
3 4

アルコールが
とどまりやすいうえ、
乳がんのリスクも！

サラダ 枝豆

おすすめメニュー例

刺身 アサリの酒蒸し

24時までに

帰らなきゃって…

1

① 飲んだ分の純アルコール量
　 ビール中びん3本だと…20ｇ×3本分＝60g
＊純アルコール量＝飲んだ量［ml］×アルコール度数÷100×0.8

② 1時間で分解できる量
　 体重60kgの人で6g ＊体重（kg）×0.1
③ ①を②で割る
　 60g ÷ 6g ＝ 　　

アルコール
の比重

なんか
シンデレラ
みたい！ 

女性は
この半量に！

10時間！


