
飲酒について
産業医
⾕川 祐⼆



心楽しくゆっくり飲む

適量を知る

食べながら飲む

休肝日をつくる  （週2日）

断酒を勧められている人は断酒してみる

上手な酒との付き合い



2024年、新・飲酒ガイドライン



どう変わったのか？

摂取量(ml) × アルコール濃度（度数/100）× 0.8
例: ビール500ml（5％）の場合の純アルコール量

500(ml) × 0.05 × 0.8 = 20(g)

“節度”ある飲酒は、

２０ｇ/⽇まで

健康障害リスクからは、

４０ｇ/⽇まで



節度ある飲酒

お酒の
種類

ビール
中瓶1本
500ml

清酒
1合
180ml

ウイスキー･
ブランデー
ダブル60ml

焼酎(35度)
1合
180ml

ワイン
1杯
120ml

アルコール
度数 5 ％ 15 ％ 43 ％ 35 ％ 12 ％

純アルコール
量 20 g 22 g 20 g 50 g 12 g

厚生労働省 「健康日本21」もともと弱い方、女性、高齢者はもっと少なく

節度ある適度な飲酒；1⽇平均 純ｱﾙｺｰﾙで約２０ｇ程度の飲酒

主な酒類の換算の目安 

日本酒

1合
ウイスキー

ダブル1杯
ワイン

グラス2杯
ビール

大瓶1本
≒ ≒ ≒

⾎中アルコール濃度（%）=｛飲酒量（ml）×アルコール度数（%）｝÷｛833×体重（kg）｝×100



アルコールの効果・影響

厚⽣労働省 ⽣活習慣病予防のための情報サイトより

気分転換
ストレス発散効果
⾷欲増進
少量では刺激する効果があるが
量が多くなると鎮静する効果になる。

⾎中アルコール濃度（%）=｛飲酒量（ml）×アルコール度数（%）｝÷｛833×体重（kg）｝×100



アルコールが引き起こす疾患

アルコール依存症 
認知症
脳萎縮
脳血管障害
ウェルニッケ脳症

脂肪肝
肝炎
肝硬変
肝癌

急性膵炎
慢性膵炎
糖尿病

胃・十二指腸潰瘍
食道癌
胃癌

高血圧
心筋症

横紋筋融解
末梢神経炎

肝臓

消化管

精神

筋・末梢神経

膵臓

心・血管

脳



危険性を知って飲む



飲み会では

乾杯〜 ⼆次会〜

アルコール量
４２ｇくらい

１杯くらいなら・・・
１５ｇ

おおよそ
２０ｇくらい

三次会〜



呼気アルコール濃度の計算式
飲酒量×アルコール度数÷167÷体重＝呼気アルコール濃度

呼気アルコール濃度と飲酒量

例）体重６０ｋｇ、ビール500ml、ワイン３杯を飲酒後すぐの呼気濃度
（500×5＋360×12）÷167÷60＝0.68ｍｇ/L



飲酒習慣の⼀⽣

症状出現
内科受診

軽快

再飲酒

症状出現
内科受診

軽快

再飲酒

死亡
症状出現

飲酒抑制
できない

断
酒

治癒



アルコールと脳の萎縮

◆正常な脳 ◆飲酒によって縮んだ脳

前頭葉の萎縮
◆惚れこみやすくさめやすい
◆自分の非を認めない

※酒をやめると元に戻ることも多い
※若いうちから飲酒すると脳萎縮も早く起こる



⽬で⾒てわかる肝硬変のチェック

◆正常な肝臓

◆肝硬変

手のひらが赤くなる
（手掌紅斑）

胸に小さな

蜘蛛のような血
管
（くも状血管腫）



「酒飲み」と「ｱﾙｺｰﾙ依存症」の違い
•離脱症状

不眠、イライラ、⼿の震え、寝汗、けいれん、幻覚
•飲酒⾏動の異常

・どうしても飲まずにいられない（強迫的飲酒欲求）
・とことんまで飲んでしまう（酒量のｺﾝﾄﾛｰﾙの喪失）
・飲酒による不都合が起こっているのに飲み続ける
・飲んでは酔って眠り、起きるとまた飲む（連続飲酒）

当てはまればアルコール依存症のおそれあり



アルコール依存症（スクリーニング）

①飲酒量を減らさなければいけないと感じたことがありますか︖

②⾃分の飲酒について批判されて腹が⽴ったり、 苛⽴ったりしたことがありますか︖

③⾃分の飲酒について後ろめたい気持ちや、悪いと感じたことがありますか︖

④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︖

２項⽬以上でアルコール依存の疑いがある

ＣＡＧＥテスト





アルコール使⽤障害スクリーニング（ＡＵＤＩＴ）
アルコール関連問題に対し、⾃⼰申告によるスクリーニングテスト
現在の飲酒状況が「危険な飲酒」か判定する

飲酒量や頻度などに関する１０項⽬を０-４点で評価する。４０点満点で、点数が⾼いほど、飲酒状況は危険



γ−ＧＴとアルコール依存症（疑）

γ-GT
（γ-GTP）

健康診断結果

ある会社の全体 ある会社の⽀社

⼈数 ％ ⼈数 ％

安全域 ＜100 23975 96.5 1215 97.9 

アルコール依存症
初期の疑い 100〜300 800 3.2 25 2.0 

アルコール依存症疑い 300＜ 76 0.3 1 0.1 



アルコールの効果・影響

・⾝体的メリット

・社会的メリット

適正な飲酒ならば…
死亡率の低下
リラックス効果

適正な飲酒ならば…
コミュニケーションツールになる。

アサヒビール ＨＰ参照

適正な飲酒ならばメリット多々。



お酒の効⽤

•⾷欲増進

•コミュニケーション

•発想の転換

•疲労回復

•⽣活の彩り

• Jカーブ効果
一日あたりの飲酒量

全
死
亡
率

適量飲酒で
長生き



アルコールは
コマを回すためのヒモ
「楽しく適度に」

厚生労働省

コマ 〜⾷事バランスガイド〜


