
平成29年度健康通信　12月号

休肝日は

週２日以上

長野市保健所健康課

ながの健やかプラン２１推進市民の会

電話 ２２６－９９６1 FAX ２２６-９９８２

皆様の健康づくりに役立てていただく

ための『 なっぴい健康出前講座 』実施中！

お気軽にお問い合わせください。

適量を守ればお酒は「百薬の長」。あなたは、お酒とどうつきあっていますか？

次の人にはお酒を勧めないでください

純アルコール量20ｇまで
（女性は10ｇまで）

焼酎【２５度】

１００ｍｌ

ワイン【グラス１杯半】

１８０ｍｌ

ウイスキー【ダブル１杯】

６０ｍｌ

ビール・チューハイ【度数５％】

５００ｍｌ

１８０ｍｌ

日本酒【１合】

＊未成年者
未成年者にお酒を勧めることは、「未成年者飲酒禁止法」で禁止されています。

未成年者はアルコールを分解する能力が未完成のため、アルコールによって、成長途中のこ

ころとからだに様々な悪影響（脳への影響や臓器障害、アルコール依存症になりやすい等）が

及びます。

＊妊婦
妊娠中に飲酒すると、胎盤を通じてアルコールが赤ちゃんの体に直接入ってしまいます。

また、流産や早産なども起こしやすくなります。妊娠中はもちろんのこと、それ以前でも妊娠の

可能性がある人にはお酒を勧めないようにしましょう。

＊授乳中の人
母乳を通じて、子どもの成長に悪影響が出る可能性があります。授乳が終わるまではお酒は

飲まないことが大切です。

※飲んで赤くなる体質の人や、高齢者はこれよりも少ない量が適量です

いずれか１つ


