
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

お酒は、私たちの生活に豊かさと潤いを与えてくれますが、一方で飲み方を誤ると健康や
生活に影響を及ぼすこともあります。 

だから、皆様にお伝えしたいことがあります。 

不適切な飲酒がもたらす健康障害のこと。 
不適切な飲酒によっておこる日常生活上の様々な問題のこと。 
アルコールに関する悩みの相談窓口があること。 

 

結果判定は４ページ

□ お酒の量を減らさなければならないと感じたことがありますか 

□ 他人があなたの飲酒を非難するので、気にさわったことがありますか 

□ 自分の飲酒について、悪いとか申し訳ないと感じたことがありますか 

□ 神経を落ち着かせたり、二日酔いを治すために、「迎え酒」をしたことがありますか 

 

あなたの飲酒についてチェックしてみましょう。いくつチェックがつきますか︖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

３.  アルコールとの上手な付き合い方 

※「CAGE（ケージ））テスト」とは、アルコール依存症の疑いがあるかどうかをチェックするテストです 

０ 項 目︓ 年 1回、自分の飲酒についてチェックしましょう︕ 
１ 項 目︓ 危険な飲酒です。節酒が必要です。 
２項目以上︓ アルコール依存症の疑いがあります。専門家に相談しましょう。 

まずは相談窓口へご相談を 

 チェックリスト（CAGE テスト※）判定 
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◆談笑し、楽しく飲むのが基本です 
◆食べながら、適量範囲でゆっくりと 
◆強い酒、薄めて飲むのがオススメです 
◆つくろうよ 週に 2日は休肝日 
◆やめようよ きりなく長い飲み続け 
◆許さない 他人（ひと）への無理強い・イッキ飲み 
◆アルコール 薬と一緒は危険です 
◆飲まないで 妊娠中と授乳期は 
◆飲酒後の運動・入浴 要注意 
◆肝臓など 定期検査を忘れずに 

出典︓(社)アルコール健康医学協会     

節度ある適切な飲酒は、1 日あたり男性は純アルコール量 20ｇ程度、女性は純アルコール量
10g～13g程度が目安となります。 

 純アルコール量20ｇの目安 

 適正飲酒の 10か条 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 ※体質的にお酒に弱い人・高齢者はこの基準よりも少なめが適量です。 
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アルコール健康障害とは、アルコール依存症その他の多量の飲酒、20 歳未満の飲酒、妊婦の飲酒等の不適
切な飲酒の影響による心身の健康障害のことをいいます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  アルコール依存症とは、自分では飲酒のコントロールができず、お酒をやめることができなくなる病気
です。お酒がやめられないのは意志が弱いからでも、性格の問題でもありません。 
 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

    
 

 
 
 
 

   
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 アルコール依存症に至るまで 
 

アルコール依存症からの回復のためには、自分一人で解決しようとせず、まずは相談機関や専門の医療機
関、自助グループ等へご相談いただくことが重要です。 

 

 
強迫的に飲みたい気持ちが現れる 
飲酒量を減らそうと思っても、うまくいかない 

趣味や人間関係など、大切なことよりアルコール
を優先する 

アルコール依存症
に特化した専門
治療プログラムが
受けられる医療
機関があります。 

アルコール依存症に悩む当事
者や家族が集まり、依存症か
らの回復に向けて 
共に支え合い、 
断酒の継続に 
取り組みます。 

◆週末の飲み会や忘年会、新年会などの集まりの際にお酒を飲む 
◆週に２日以上は休肝日をつくり、適切な飲酒量（裏表紙参照）を心がけて飲んでいる 

◆適量以上の飲酒をするようになり、飲酒回数及び時間が増加する 
◆アルコールへの耐性が形成され、酒に強くなったと感じる 

◆酒がないと物足りない、飲まないと眠れないなど精神的に依存するようになる 
（精神依存） 

◆アルコールが切れてくると不快な禁断症状（離脱症状）が起きるようになる（身体依存） 

 
有害な結果が起こっているにも関わらず飲酒する 

飲酒量を減らしたり、中断したりしたときに、心身の
症状が現れる（不眠、発汗、手のふるえ、不安、
イライラ感） 

精神保健福祉センターや 
保健所等にアルコール健康 
障害に関する 
相談窓口を設 
置しております。 

自助グループ 
回復支援施設 

 

2.  アルコール依存症とは︖ １．不適切な飲酒による様々な問題 

女性への影響は・・・ 
 

・妊娠中︓胎児の成長障害、奇形、 
脳へのダメージ 

・授乳中︓母乳からアルコールが乳児へ 
移行 

・乳がん 

高齢者への影響は・・・ 
・肝臓の代謝機能の低下により、酒に 
弱くなる 
⇒転倒・外傷、うつ症状、物忘れ、不眠 
 

20歳未満飲酒の影響は・・・ 
・脳萎縮 ・発達の妨げ 
・アルコール依存症になりやすくなる 
・法律違反 
 

 

 からだへの影響 

 
こころの問題 と 社会的な問題 

 主な症状 
 

子どもへの影響 
情緒不安定 

虐待・育児放棄など 
仕事の問題 
能力低下 

欠勤 失業など 

経済問題 
生活費の圧迫 
借金など 

家庭の問題 
夫婦不和 離婚 
家庭内暴力など 

事故・犯罪 
飲酒運転 交通
事故 けんかなど 

 

こころの問題

社会的な問題

不安 

睡眠障害 
（不眠） 

イライラ 

自己嫌悪 
落ち込み 

うつ 

自殺 

 

 

 

 アルコール依存症から回復するには 

脳萎縮 
アルコール性認知症
記憶障害 
アルコール依存症  
うつ病、睡眠障害 
など 

咽頭・喉頭がん 
食道炎 
食道がん 
 

医療機関 

高血圧 
不整脈 
心不全など 

相談機関 

胃炎 胃潰瘍 
胃がん 脂肪肝 
アルコール性肝炎 
肝硬変 肝がん 
膵炎 糖尿病  
大腸がん など 
 

末梢神経障害  
痛風など 

卵巣機能不全 
勃起不全 

不適切な飲酒は、心身の健康の
問題だけでなく、家庭や職場で様々
な問題を生じさせることがあります。 
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