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ヘルシーナのお
酒
の
飲
み
す
ぎ
注
意
！

　

年
末
年
始
は
、
忘
年

会
や
新
年
会
な
ど
で
お

酒
を
飲
む
機
会
が
増
え

て
き
ま
す
。
こ
の
時
期

に
注
意
し
た
い
の
が
、
お

酒
の
量
と
飲
み
方
で
す
。

▪
お
酒
の
適
量

　

厚
生
労
働
省
は「
節
度
あ
る
適
度
な
飲

酒
量
」を
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で
20
ｇ
と
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
お
酒
の
適
量
は
、
個

人
差
が
大
き
く
、
体
質
的
に
お
酒
に
弱
い

人
や
女
性
、
高
齢
者
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解

速
度
が
遅
く
、
影
響
を
受
け
や
す
い
た
め
、

10ｇ
程
度
に
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。
自
分
の
適
量
と
体
調
を
考
え
、
お
酒

を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
が
ん
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症

な
ど
の
リ
ス
ク
は
、
飲
酒
量
が
増
え
る
ほ
ど

高
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
飲

酒
量
を
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で
、
男
性
40ｇ
以

上
、
女
性
で
は
20ｇ
以
上
と
し
て
い
ま
す
。

▪
主
な
酒
類
と
純
ア
ル
コ
ー
ル
量

　
同
じ
量
で
も
お
酒
の
種
類
に
よ
って
適
量

が
異
な
り
ま
す
。
お
酒
を
健
康
的
に
楽
し

む
た
め
に
は
、
お
酒
の
種
類
と
量
を
意
識

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▪
お
酒
の
飲
み
方

◆
飲
む
と
き
は
食
事
と
一
緒
に

　

空
腹
の
と
き
に
お
酒

を
飲
む
と
、
胃
の
中
に

食
べ
物
が
何
も
な
い
た

め
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸

収
が
速
く
な
り
、
酔
い

が
回
る
の
が
早
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
食
事

と
一
緒
に
お
酒
を
飲
む
こ
と
で
、
胃
の
中

の
食
べ
物
が
粘
膜
の
上
に
層
を
作
り
、
胃

を
荒
ら
す
こ
と
が
少
な
く
な
り
、
さ
ら
に
ア

ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
遅
ら
せ
ま
す
。
ま
た
、

お
酒
の
飲
む
ペ
ー
ス
も
抑
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

◆
短
時
間
で
多
量
の
飲
酒（
イ
ッ
キ
飲
み
）

を
し
な
い

　

一
気
に
お
酒
を

飲
む
と
、
血
中
ア

ル
コ
ー
ル
濃
度
が

急
に
高
ま
り
、
急

性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒

に
か
か
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
イ
ッ
キ

飲
み
は
絶
対
に「
し
な
い
」・「
さ
せ
な
い
」

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
１
週
間
の
う
ち
飲
酒
を
し
な
い
日
を
設　

　
け
る

　
1
週
間
の
う
ち
1
～
2
日
は
休
肝
日
を

設
け
、
肝
臓
を
休
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
飲
ま

な
い
日
を
設
け
る
こ

と
は
、
飲
酒
の
習
慣

化
を
防
ぎ
、
肝
障
害

や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
な
ど
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

節
度
あ
る
適
度
な

飲
酒
で
、
楽
し
い
年

末
年
始
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

焼
酎

��������

焼
酎

��������

ビール(5%)
500ml

日本酒(15%)
1合180ml

焼酎(25%)
100ml

ワイン(12%)
200ml

ビール(5%)
1000ml

日本酒(15%)
2合360ml

焼酎(25%)
200ml

ワイン(12%)
400ml

※純アルコール量20gで換算
※女性や高齢者はこの半分です

※純アルコール量40gで換算
※女性や高齢者はこの半分です

節度ある適度な1日のお酒の量

生活習慣病のリスクを高める1日のお酒の量
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