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 年末年始が近づき、家族や親戚、友人や職場の人とお酒を飲む機会が増える 

のではないでしょうか？親しい人と飲むお酒は一層美味しく感じますね。 

厚生労働省は今年 2 月、「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」を公表 

しました。これは、飲酒による身体等への影響が、年齢や性別、体質等で個人差が

あること、疾病や行動に関するリスクがあることを伝えています。また、世界保健

機関（ＷＨＯ）や近年の研究から、少量の飲酒でも発症リスクがある疾病（男性：

高血圧、胃がん、食道がん、女性：高血圧、脳出血）があることが示されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレス緩和やリラックス効果もある飲酒 

ですが、自分に合った純アルコール量を決めて、 

健康に配慮した飲酒を心がけることが大切です。   
しおさいデイサービスの食事は健康生活を送るヒントが満載です。 
興味のある方は、ぜひ見学にお越しください。   
                                 
食事のことなどでお困りのことなどございましたら、しおさいまでご相談ください。  

担当 高齢者総合福祉施設 しおさい 管理栄養士   宮子佳奈  中野悦子        
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健康に配慮した飲酒の仕方 

★自らの飲酒状況を把握する 

★あらかじめ量を決めて飲酒をする 

★飲酒前又は飲酒中に食事をとる 

★飲酒の合間に水を飲む 

（アルコールをゆっくり分解・吸収） 

★一週間のうち、飲酒しない日を設ける 

アルコール飲料の「純アルコール量」 

グラムの併記が進んでいます！ 

度数や飲酒量よりも、純アルコール量で 

摂取量を把握しましょう！ 

 

※厚生労働省ホームページ引用・参考 


