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す。厚生労働省が示すガイドラインでは、生活習慣病のリスクを高める飲酒量を

1日当たりの純アルコール量で男性は 40g以上、女性は 20g 以上を摂取した場合

としたうえで、体質などによってはより少ない量にすることが望ましいとしてい

ます。たとえば、ビール 500ml（度数 5 度）の純アルコール量は、500(ml) × 

0.05 × 0.8 = 20(g)となります。飲酒をする場合には、単にお酒の量だけでな

く、お酒に含まれる純アルコール量を認識し、自身のアルコール摂取量を把握す

ることが重要です。以下の表を参考にしてみてください。 

また、健康に配慮した飲み方として、「あらかじめ量を決めて飲む」、「飲酒

前に食事をとったり飲酒の合間に水を飲んでアルコールをゆっくり吸収できるよ

うにする」、「1週間のうちで飲酒しない日を設ける」などに気をつける必要が

あります。 
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