
お酒の適量、ご存知ですか？ 

　1 日の純アルコール摂取量が男性 40g、女性 20gを超える飲酒を
すると、生活習慣病のリスクを高めると言われています。

　また、毎日飲酒をしていなくても、１回の飲酒量が多い場合、同様に生活習慣病のリスク
を高めてしまいます。

純アルコール 20g程度のめやす

ロング缶または
中びん
500ml

1 合弱
164ml

小グラス 2 杯
200ml

小コップ
半分程度
100ml

ダブル
60ml

1 缶
350ml → 25g
500ml → 36g

普通缶
350ml

ビール・発泡酒（5％）なら

日本酒（15％）なら

ワイン（12％）なら

焼酎（25％）なら

ウィスキー（40％）なら
ストロング系

（9％）

チューハイ（7％）なら

注意

飲んだお酒の純アルコール量と分解時間の計算が
できる無料のサービスもあります。

アルコールウォッチ（厚生労働省）☞

飲酒日 1 日当たりの飲酒量
飲酒の頻度

毎日 週 5 〜 6 日 週 3 〜 4 日 週 1 〜 2 日 月 1 〜 3 日
1合（180ml）未満
1合以上２合（360ml）未満
２合以上３合（540ml）未満
３合以上４合（720ml）未満
４合以上５合（900ｍｌ）未満
５合（900ml）以上
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生活習慣病のリスクを高める量

生活習慣病のリスクを高める量

【男性】

【女性】

適量飲酒を心がけ、お酒と上手なお付き合いを
広報とようら　−令和 7年 1月号− 9


