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活気・魅力・人づくりの村 保健センターだより

� ●問合せ先　すこやかセンター内保健環境課

確
定
申
告
な
ど
の
際
、
前
年
の
１
月

か
ら
１2
月
末
に
納
付
し
た
国
民
健
康
保
険

税
・
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
・
介
護
保

険
料
は
、
社
会
保
険
料
控
除
の
対
象
で
す
。

次
の
方
に
は
、
１
月
中
に
保
険
税（
料
）の

納
付
状
況
の
お
知
ら
せ
を
送
付
し
ま
す
。

●
国
民
健
康
保
険
税

　

保
険
税
を
納
付
し
た
世
帯
主
の
方
に

「
国
民
健
康
保
険
税
納
付
済
額
確
認

書
」を
送
付
し
ま
す
。

●
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料

●
介
護
保
険
料

　

普
通
徴
収（
口
座
振
替
・
納
付
書
払
い
）

で
保
険
料
を
納
付
し
た
方
に「
後
期
高

齢
者
医
療
保
険
料
納
付
額
確
認
書
」、

「
介
護
保
険
料
納
付
額
確
認
書
」を
送

付
し
ま
す
。
特
別
徴
収（
年
金
か
ら
の

引
き
落
と
し
）の
方
は
、
１
月
中
に
日

本
年
金
機
構
な
ど
の
年
金
保
険
者
が

送
付
す
る「
公
的
年
金
等
の
源
泉
徴
収

票
」に
保
険
料
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
問
合
せ
先

　
【
国
民
健
康
保
険
】

　
【
後
期
高
齢
者
医
療
】

　

民
生
部
住
民
課

　
【
介
護
保
険
】

　

す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
内
福
祉
課

保
険
税（
料
）納
付
状
況
の

お
知
ら
せ
を
送
付
し
ま
す

お酒とわたしのいい関係 お酒とわたしのいい関係 
～この１杯をずっとおいしく～

世代ごとの飲酒による健康への影響

ほどほど（適量）のお酒って？ 　※以下のいずれかひとつ

「男性」の適量
 （純アルコール量20ｇ/�日）

ビール（５％）５00ml
日本酒（1５％）180ml（1合）
チューハイ（７％）３５0ml
ウイスキー（４0％）６0ml
ワイン（12％）200ml

「女性」 や「高齢者（6５歳以上）」の適量
� （純アルコール量10g�/�日）

ビール（５％）2５0ml
日本酒（1５％）９0ml（半合）
チューハイ（４％）３５0ml

飲酒習慣に悩んだら、相談できる専門家がいます
全国のアルコール健康障害に関する相談窓口などが検索できます。
右の二次元コードからアクセスしてください。

女性のアルコール分解能
力は、男性の1/2程

飲酒量は半分から2/3にするのが安全

20～30歳代　短時間で大量のお酒を飲むことが多い世代
気を付けたい病気
⇒急性アルコール中毒

飲酒による健康への影響
・�アルコールに慣れていない分、影響を受
けやすい。

40～60歳代　飲酒者が最も多い世代
気を付けたい病気
⇒高血圧、糖尿病、
がんなどの生活習慣病

飲酒による健康への影響
・�飲酒により、生活習慣病発症のリスクが
高くなる。

70歳代～　飲酒者が増加傾向にある世代
気を付けたい病気
⇒認知症、転倒・骨折

飲酒による健康への影響
・�生活習慣病以外の発症リスクが高くなる。
・飲酒による転倒リスクも高い。

依存症対策全国センター


