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保健師　松谷　美登理です

アルコールと
上手におつきあいを

今 月 は

　ビールがおいしい季節になりました！適量のお酒は食欲増進、ストレス緩和、コミニュケーショ

ンを良好にするなどの効果があります。

　反面、長期間の大量飲酒は心や体を害したり、依存症を引き起こす場合もあります。皆さんの飲

み方は大丈夫？

　◎世界で 1番使用されているスクリーニングテスト
　　　　　　　　　　「ＡＵＤＩＴ」で依存度をチェックしてみませんか？

◎アルコールは依存性を持つ薬物です。習慣的に使用していれば、誰でもアルコール依存症になる

リスクがあります。意志や性格とは関係ありません。ストレスや睡眠障害の解消にアルコールを

使用しているうちに依存にはまるケースもあるので要注意です！

　節酒することでよく眠れる、活気が出る、体重が減る、記憶力が良くなる、お金が残る！？

　等々いいことがいっぱい！お酒の量、ちょっと考えてみませんか？

【８点以上の方は減酒を！】
・週に２日は飲酒しない日を持つ
・飲む前には、必ず何か食べる
・お酒とお酒の間に、水を１杯飲む
・低アルコールビールに変える
・大ジョッキをグラスに変える
・ストレスを感じたら、飲む代わりに
　散歩など運動する

じゃあ適量はどのくらい？　
酒類別の１単位の目安は
ビール　１缶（５００㎖）
日本酒　１合（１８０㎖）
焼　酎　０.６合（１１０㎖）
チューハイ　１.５缶（５２０㎖）
ワイン　１／４本（１８０㎖）
ウイスキーダブル　１杯（６０㎖）

　ほどよくお酒を楽しめる適量は
１～２単位です。
　女性やお酒に弱い方は、この基
準より少なめが適量です。 

８ 点 未 満：まず安心！
８～１４点：危険です！
１５点以上：依存症の疑いあり！！

＊日本酒以外を飲む場合は次のように換算して下さい。
　日本酒１合＝ビール１杯（500㎖）、グラスワイン小２杯（200㎖）、
　ウイスキーダブル１杯（60㎖）、チューハイ１缶（375㎖）、焼酎コップ半杯（100㎖）
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