
１ 一 気 飲 み せ ず 、 自 分 の ペ
ー ス で た し な む 。

２ 飲 酒 前 、 合 間 に 水 や 食 事
を と る 。

３ お つ ま み は 塩 分 控 え め で 、
低 カ ロ リ ー な も の を 選 ぶ 。
⇒ お ひ た し や 和 え 物 な ど
　 の 野 菜 ・ 海 藻 類 、 た ん
　 ぱ く 質 を 含 む 冷 奴 や 枝
　 豆 な ど の 豆 類 が お す す め 。

４ 強 め の お 酒 は 薄 め る 。

５ 週 に ２ 回 は 休 肝 日 を 作
り 、 肝 臓 を 休 ま せ る 。

お す す め の お 酒 のお す す め の お 酒 の
飲 み 方飲 み 方

ロ ッ ク は
水 や ソ ー ダ
で 割 る 。

四 万 十 市 の 現 状四 万 十 市 の 現 状

四 万 十 市 特 定 健 診 結 果
( R 2 ~ R 5 )

◆ 生 活 習 慣 病 の リ ス ク を 高 め る
　 飲 酒 量 の 方 は 、 高 知 県 の 平 均
　 よ り も 高 い で す 。
◆ 男 女 と も に ３ 合 以 上 飲 酒 の 方
　 の 割 合 も 増 加 傾 向 で す 。

ア ル コ ー ル のア ル コ ー ル の
適 量 は ？適 量 は ？

お 酒 の 適 量 に は 個 人 差 が あ り ま す
が 、 医 学 的 に は 純 ア ル コ ー ル 量 で
１ 日 2 0 ～ 2 5 グ ラ ム 程 度 と さ れ て
い ま す 。 自 分 の ア ル コ ー ル 量自 分 の ア ル コ ー ル 量

を 知 ろ う ！を 知 ろ う ！
◆ 右 の サ イ ト か ら 自 分 の ア ル
　 コ ー ル 摂 取 量 が 分 か り ま す 。
◆ 自 分 に 合 っ た 飲 酒 量 を 決 め
　 て 、 健 康 に 配 慮 し た 飲 酒 を
　 心 が け ま し ょ う ！

【 H P 】
ア ル コ ー ル
ウ ォ ッ チ

休
肝
日

を作ろう！

【 問 い 合 わ せ 】 　 四 万 十 市 健 康 推 進 課 　 健 康 増 進 係 ☎ （ 3 4 ） 1 1 1 5

お酒とのつき合い方をお酒とのつき合い方を
考えよう!考えよう!

適 度 な 飲 酒 は リ ラ ッ ク ス 効 果 や 、 ス ト レ ス 解 消 に も つ な が り ま す 。
し か し 過 度 な 飲 酒 は 、 が ん や 脳 梗 塞 な ど の 生 活 習 慣 病 の リ ス ク を 高 め る

だ け で な く 、 ア ル コ ー ル 依 存 症 や 重 大 な 事 故 に つ な が り ま す 。
年 末 年 始 は お 酒 を 飲 む 機 会 も 増 え ま す 。 飲 み 方 を 見 直 し ま し ょ う ！


