
 

 

 

 

ビール  酎ハイ  焼酎  日本酒  ワイン  ウイスキー  

500ml 

(中瓶・ロン

グ缶 1 本 ) 

350ml 缶  

1 本  

70ml 

(約 1/3 合 ) 

160ml 

(1 合弱 ) 

200ml 

(ﾜｲﾝｸﾞﾗｽ 

約 1.5 杯 ) 

60ml 

(ｼﾝｸﾞﾙ 2 杯 ) 

 

末
年
始
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
た
で
し

ょ
う
か
？
忘
年
会
に
新
年
会
、
親
戚
と
の

集
ま
り
、
旧
友
と
の
飲
み
会…

な
ど
、
楽

し
く
過
ご
さ
れ
た
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ

う
。
そ
ん
な
一
時
に
つ
き
も
の
な
の
が
【
お
酒
】
。
飲

み
始
め
る
と
つ
い
つ
い
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
う
な
ん
て

方
も
多
い
で
す
よ
ね
。
今
回
は
お
酒
と
の
上
手
な
付
き

合
い
方
に
つ
い
て
お
話
し
て
い
き
ま
す
。 

 

■
そ
も
そ
も
『
酔
う
』
と
は
ど
う
い
う
こ
と
？ 

お
酒
を
飲
む
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
胃
と
小
腸
か
ら
吸

収
さ
れ
、
主
に
肝
臓
で
分
解
さ
れ
ま
す
。
分
解
さ
れ
る

ま
で
の
過
程
で
ア
ル
コ
ー
ル
は
血
液
中
に
溶
け
込
み

ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
血
液
を
介
し
て
脳
に
運
ば
れ
、

脳
が
麻
痺
し
た
状
態
の
こ
と
を
『
酔
う
』
と
言
い
ま
す
。

お
酒
の
吸
収
は
全
般
的
に
速
く
、
吸
収
と
共
に
分
解
も

さ
れ
て
い
き
ま
す
が
、
「
お
酒
に
強
い
人
」
は
ア
ル
コ

ー
ル
の
分
解
が
速
い
人
、
「
お
酒
に
弱
い
人
」
は
ア
ル

コ
ー
ル
の
分
解
が
遅
い
人
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

■
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速
度
の
違
い
は
？ 

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速
度
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま

す
が
、
次
の
①
～
③
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。 

 

①
肝
臓
の
大
き
さ…

前
述
で
ア
ル
コ
ー
ル
は
主
に
肝

臓
で
分
解
さ
れ
る
と
お
伝
え
し
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、

肝
臓
の
大
き
い
方
ほ
ど
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速
度
は

速
く
な
り
ま
す
。
一
般
的
に
男
性
の
方
が
女
性
よ
り
お

酒
に
強
い
方
が
多
い
の
は
こ
の
た
め
で
す
。 

 

②
遺
伝…

ア
ル
コ
ー
ル
は
分
解
さ
れ
る
過
程
で
多
く

の
酵
素
を
必
要
と
し
ま
す
が
、
酵
素
の
活
性
タ
イ
プ

（
活
性
型
・
非
活
性
型
）
に
は
遺
伝
が
影
響
し
て
い
ま

す
。
親
が
お
酒
に
強
い
方
は
自
身
も
強
い
傾
向
に
あ
る
、

或
い
は
そ
の
逆
も
然
り
で
す
が
、
実
感
の
あ
る
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

③
年
齢…

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速
度
は
中
年
の
方
に

比
べ
て
、
年
少
者
や
高
齢
者
で
遅
い
事
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。 

ま
た
、
補
足
で
す
が
、
飲
酒
を
続
け
る
と
お
酒
に
強

く
な
り
ま
す
。
飲
酒
を
続
け
る
こ
と
で
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
速
度
が
速
く
な
る
影
響
も
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は

脳
の
神
経
細
胞
が
変
化
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
対
す
る
感

受
性
が
下
が
る
た
め
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

■
お
酒
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
は
？ 

①
適
正
飲
酒
量
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。 

厚
生
労
働
省
の
示
す
指
標
で
は
、
節
度
あ
る
適
度
な

飲
酒
は
一
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で

20
ｇ
程
度

の
飲
酒
と
さ
れ
て
い
ま
す
（
下
図
参
照
）
。
女
性
や

高
齢
者
、
赤
型
体
質
の
方
（
少
量
の
飲
酒
で
顔
が
赤

く
な
る
体
質
の
こ
と
）
は
こ
れ
よ
り
も
少
な
い
飲
酒

量
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。 

 ②
た
ま
に
の
飲
酒
も
大
酒
は
避
け
ま
し
ょ
う
。 

飲
む
頻
度
の
少
な
い
方
で
も
、
一
度
に
大
量
に
飲
酒

す
る
と
肝
臓
に
負
担
が
掛
か
る
の
は
勿
論
、
事
故
や

依
存
に
繋
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 ③
食
事
と
一
緒
に
ゆ
っ
く
り
飲
み
ま
し
ょ
う
。 

 

空
腹
時
の
飲
酒
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
血
中
濃
度
を
一

気
に
上
げ
る
た
め
、
悪
酔
い
や
急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中

毒
の
引
き
金
に
な
り
ま
す
。 

 

③
寝
酒
は
極
力
控
え
ま
し
ょ
う
。 

 

寝
酒(

睡
眠
を
助
け
る
た
め
の
飲
酒)

は
睡
眠
を
浅

く
し
、
健
康
的
な
生
活
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。 

 
④
週
二
日
は
休
肝
日
を
設
け
ま
し
ょ
う
。 

 

連
日
の
飲
酒
で
肝
臓
に
掛
か
る
負
担
は
大
き
い
も

の
で
す
。
週
二
日
は
休
肝
日
を
設
け
、
肝
臓
を
休
ま

せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

 

☆
健
康
を
守
り
、
お
酒
を
長
く
楽
し
む
に
は
適
正
飲
酒

が
大
切
で
す
。
お
酒
を
よ
く
飲
ま
れ
る
方
は
自
身
の
飲

み
方
に
つ
い
て
、
今
一
度
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士 

太
田 

侑
里
） 

年

 

食と健康だより 
２０20 年（令和 2 年）1 月号 

～ 適正飲酒を心掛けましょう ～ 

 

毎月月末日発行 

（発行元） 

医療法人社団吉徳会あさぎり病院  

診療部 栄養管理室 

★厚生労働省は、「１日平均純アルコールで約 20g 程度」を節度ある適度な飲酒としています。 

 以下の量を目安として、常日頃からの飲酒量を見直してみましょう。  

ちなみに…  

左図の量（例：ビールロング缶 1 本）を  

飲酒した際の分解にかかる時間は、個人

差はあるものの、おおむね「男性は 4 時

間、女性は 5 時間」と言われています。

飲酒後 3～4 時間でお酒が抜けることは

そうありませんので気を付けましょう。 


