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私の純アルコール
摂取量は　　　ｇです

　
①
ア
ル
コ
ー
ル
と
高
血
圧

　　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
忘
年
会
や

新
年
会
な
ど
お
酒
を
飲
む
機
会
が
多

く
な
り
ま
す
。
飲
み
す
ぎ
は
健
康
に

さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
飲
酒
量
が
多
い
人
ほ
ど
、
高
血

圧
症
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
お
り
、
高
血
圧
の
予

防
・
重
症
化
予
防
に
は
、『
適
量
飲
酒
』

が
大
切
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
持
つ

利
尿
作
用
や
血
圧
調
整
機
能
に
与
え

る
影
響
、
お
酒
や
お
つ
ま
み
か
ら
の

カ
ロ
リ
ー
の
と
り
す
ぎ
、
塩
辛
い
お

つ
ま
み
の
塩
分
は
、
血
圧
を
上
げ
て

し
ま
い
ま
す
。

　
②
適
切
な
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量

　　

適
量
飲
酒
と
は
１
日
純
ア
ル
コ
ー

ル
摂
取
量
『
20
ｇ
』
以
内
で
す
。
ま

た
、
女
性
は
10
ｇ
〜
13
ｇ
に
す
べ
き

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
頃
の
自
分
の

飲
酒
量
は
ど
の
く
ら
い
か
、
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
【
表
１
】

　　

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
は
い
か

が
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
。
１
日
純
ア

ル
コ
ー
ル
摂
取
量
が
60
ｇ
以
上
だ
っ

た
人
は
要
注
意
で
す
。
健
康
へ
の
悪

影
響
だ
け
で
な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
症
や
仕
事
上
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
の

社
会
的
影
響
が
生
じ
る
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。

　

参
考
ま
で
に
県
と
村
上
市
の
飲
酒

デ
ー
タ
を
掲
載
し
ま
し
た
。
特
に
、

市
内
の
男
性
は
、
毎
日
お
酒
を
飲
む

割
合
と
飲
酒
量
が
県
の
平
均
割
合
を

上
回
っ
て
い
ま
す
【
表
２
】。

　

週
に
２
日
は
休
肝
日
を
設
け
ま
し

ょ
う
。

●問い合わせ
　保健医療課健康支援室
　☎53−2111（内線261～266）

あなたの飲酒量は適量ですか
～アルコールと血圧の関係～

健康啓発シリーズ 10 〜血管からのメッセージ〜

高血圧注意報発令中

【表２】県平均と村上市民の飲酒割合の比較
（出典：平成26年度特定健診結果「標準的質問票」の集計）

【表１】アルコール量セルフチェック表
（出典：食のノート）

アルコールの種類 純アルコ
ール量（g）

ビール ：350㎖ 14
ビール（発泡酒） ：350㎖ 16
酎ハイ ：350㎖ 17
ハイボール ：350㎖ 20
泡盛・焼酎（25度） ：１合 36
日本酒 ：１合 22
ワイン ：100㎖ 9.6
ウイスキー・ブランデー：100㎖ 32
果実酒 ：100㎖ 10

毎日飲酒する人（％） 飲酒量が２合以上の人（％）
（１日あたり）

村上市村上市 村上市村上市 県県
男性男性

県県
女性女性 適量は

20g！


