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自分が飲んだお酒の種類を選ぶと、簡単に総飲酒量（純アルコール量）とお酒の分解

にかかる時間がシュミレーションできます。活用してみましょう！ 

飲酒チェックツール 

アルコールウォッチ 
健康に配慮した飲酒に関するガイドライン参照 

飲酒は健康だけでなく、様々な影響を及ぼします。 

＜引用文献＞厚生労働省：みんなに知ってほしい飲酒のこと/習慣を変える、未來に備えるあなたが決める、お酒のたしなみ方/健康日本 21 アクション支援システム～健康づくりサポート

ネット～ 

 

あなたはどの種類をどのくらい飲みますか？ 
 

＜純アルコール 20g の目安＞  

健康日本 21 では、生活習慣病のリスクが高まる飲酒量（1 日当たりの平均純アルコール摂取量）を、男

性では 40g 以上、女性では 20g 以上としており、リスクの少ない飲酒量としては、これより確実に少な

い量に抑えることが好ましいとされています。※これらの量は、許容量を示したものではありません。 


