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　１日あたりの適度な飲酒量は純アルコール量２０ｇまで！

（女性は１０ｇまで）

【日本酒 １合】 【ビール・チュｰハイ 500ml】

アルコールは

いずれか

ひとつ！

角砂糖約2.5個分

純純純純アルコールアルコールアルコールアルコール量量量量２０２０２０２０ｇｇｇｇのののの目安目安目安目安

【焼酎25度 100ml】【ハイボール 350ml】

【ワイン 180ml】

【ウイスキーダブル 60ml】

角砂糖約４個分
角砂糖約１個分

【糖質(砂糖換算)15g】
【糖質(砂糖換算)9g】 【糖質(砂糖換算)3.6ｇ】

純純純純アルコールアルコールアルコールアルコール量量量量とは･･･とは･･･とは･･･とは･･･アルコールアルコールアルコールアルコール飲料飲料飲料飲料にににに含含含含まれているアルコールのまれているアルコールのまれているアルコールのまれているアルコールの重重重重さのことさのことさのことさのこと

　意外と糖質も摂っている！生活習慣病にも注意が必要です！

【糖質0ｇ】
【糖質0ｇ】

アルコールはアルコールはアルコールはアルコールは、、、、口口口口・・・・胃胃胃胃・・・・小腸小腸小腸小腸のののの壁壁壁壁（（（（粘膜粘膜粘膜粘膜））））かかかか

らららら吸収吸収吸収吸収されるのでされるのでされるのでされるので、、、、飲飲飲飲むむむむ前前前前にににに野菜等野菜等野菜等野菜等をををを食食食食べてべてべてべて

粘膜粘膜粘膜粘膜をををを守守守守りりりり、、、、飲飲飲飲みすぎをみすぎをみすぎをみすぎを防防防防ぎましょうぎましょうぎましょうぎましょう！！！！

【糖質0ｇ】

アルコールアルコールアルコールアルコール飲料飲料飲料飲料にににに含含含含まれるまれるまれるまれる糖質糖質糖質糖質のののの量量量量をををを砂糖砂糖砂糖砂糖にににに換算換算換算換算しししし、、、、角砂糖角砂糖角砂糖角砂糖でででで示示示示しましたしましたしましたしました。。。。意意意意

識識識識せずにたくさんのせずにたくさんのせずにたくさんのせずにたくさんの糖質糖質糖質糖質をををを摂摂摂摂っていることがわかりますっていることがわかりますっていることがわかりますっていることがわかります。。。。

嗜好品嗜好品嗜好品嗜好品からからからから摂摂摂摂れるれるれるれる身体身体身体身体にににに負担負担負担負担のないのないのないのない砂糖砂糖砂糖砂糖のののの量量量量はははは、、、、一般的一般的一般的一般的にはにはにはには１１１１日約日約日約日約20g20g20g20g（（（（角砂角砂角砂角砂

糖糖糖糖だとだとだとだと５５５５～～～～６６６６個分個分個分個分がががが目安目安目安目安））））ですですですです。。。。

長野市保健所健康課

新・健康ながの２１職場推進部会

電話 ２２６－９９６０ FAX 226-9982

皆様の健康づくりに役立てていただく

ための『 職場出前講座 』実施中！

お気軽にお問い合わせください。


