
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しいお酒との付き合い方 

●適正な飲酒量 

新年会、歓送迎会と飲み会の機会が増える季節です。飲む場合は一日純アルコール量：女性 10g/男性

20g未満、休肝日週 2-3日、自分の身体（年齢、性別、体質）や健康状態に応じた量としましょう。 

 

●アルコールと健康被害 

2024年 6月に発信された WHO（世界保健機関）の報告によると、アルコールに関連した死亡数は全死亡の

4.7％に相当する約 260 万人（非感染性疾患：がん、肝硬変など 160 万人、負傷：事故、暴力など 70 万

人、感染性疾患 30 万人）あり、その多くが男性です。日本では全死亡の 3.1％＝年間約 3 万 5 千人と推

計され、交通事故や自殺による死亡数よりも多くなっています。また、がん予防の観点からは飲酒に安全

量はなく、最も望ましいのは飲まないことです。 

●健康を守るための 12の飲酒ルール 

お酒は人生の潤滑油になる一方、健康や社会の問題の原因にもなります。厚生労働省の研究班が提案する

下記 12のルールを参照に、自分や家族の飲酒習慣をもう一度振り返ってみましょう。 
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