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１日の目安量を
超えています！

「お酒は２０歳から」のままです！ 飲みすぎ注意！お酒は適量を守りましょう！
　コロナ禍では、「ステイホーム」や「テレワーク」などの流れから、自宅での飲酒、いわゆる「家飲み」が

増えた方もいるかと思います。お盆などの季節行事においても、お酒を飲む機会が増えることもありま

すが、適量を守り飲みすぎないようにしましょう。

■「お酒の適量」知っていますか？

　国では、「節度ある適切な飲酒」の目安量として、１日平均純アルコール２０ｇ程度としています。ただ

し、飲酒習慣のない人に対してこの量の飲酒をすすめるものではありません。また、女性、高齢者、お酒

を飲むと赤くなる人は、より少ない量（１/２～２/３程度）が適量となります。

～２０歳未満の飲酒は法律違反～

　民法改正により令和４年４月１日から成年年齢が「２０歳」から「１８歳」に引

き下げられました。しかし、健康への影響や依存症のリスクから、２０歳未満の

飲酒は「２０歳未満の者の飲酒の禁止に関する法律」により禁止されています。

２０歳未満の飲酒を防ぐために

　２０歳未満の飲酒のきっかけには、「単なる好奇心」だけでなく「親や親戚、友人や先輩に勧められた」

などの断れずお酒を飲んでしまうケースも多くあります。

　もし、お酒をすすめられたら、どのように言葉を返しますか？

お酒の誘いは、いつ、どこであるか分かりません。
誘われた時にどのように答えるかご家庭で考え
る機会を設けてみてはいかがでしょうか？

●法律で禁止されているよ

●体と心によくないから飲まないよ

●脳の発達を妨げるんだって

●飲酒がやめられなくなったら困るので
　飲みません

●大人が子どもにお酒をすすめるのは
　かっこ悪いよ

●お酒に興味がないの

　脳細胞が影響を受けて、

健全な成長が妨げられた

り、二次性徴が阻害され、生

殖器に害を受けるリスクが

あります。

　アルコール分解能力が未発

達な状態で、多量に危険な飲

み方をすると急性アルコール

中毒になる場合があります。

　２０歳未満の飲酒は、２１

歳以上から飲み始めた場合に

比べ、アルコール依存症にな

る確率が３倍以上も高くなる

という調査結果があります。

　２０歳未満の飲酒は法律で禁止

されています。親やその代理の者

は２０歳未満の飲酒を抑制しなけ

ればならず、２０歳未満にお酒を

販売することも禁じられています。

　アルコールの分解能力が未発達な若年者がお酒を飲むと、アルコールの分解に時間がかかり、健康へ

の害も大きくなります。

■多量飲酒による健康への影響

　毎日飲酒をすることで、アルコー

ルへの耐性が強まり、買い置きして

つい飲みすぎてしまい、毎日飲む習

慣そのものが飲酒量の増加につな

がることがあります。週の飲酒頻度

が減れば、飲酒量も減ります。

　１週間を通して適切な飲酒量に

おさまるようにしましょう。

純アルコール量　約２０ｇの例

▶問い合わせ先＝健康福祉課　成人健康係　　　　913356☎

◆純アルコール量を計算してみましょう。普段のアルコール摂取は何グラム？

飲む量（ml）×【アルコール度数÷１００】×０.８＝純アルコール量（g）

２０歳未満の飲酒が問題になる理由は？

例えば…

（５％）
５００ｍｌ

ビール 焼酎 日本酒 ワイン

（２５％）
１００ｍｌ

（１５％）
１合弱

（１２％）
グラス２杯弱（２００ml）

アルコール度数９％（３５０ｍｌ）を１本飲んだ場合

２５.２ｇ

●脳や体の成長が妨げられる ●急性アルコール中毒のリスク

●将来のアルコール依存症になるリスク ●何よりも法律違反！

飲む量（ml）

３５０
０.８

【アルコール度数÷１００】

０.０９
× × ＝

例えば…
こんな言葉はいかがでしょうか？

（　）内はアルコール度数

広報かみのかわ　2022.8.1 2

新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、施設の臨時休館または、イベントの中止や内容を変更することがありますのでご理解願います。



焼
酎

計算式

せっかくだし、ちょっとだけ
お酒を飲んでみないか？

？

特集特集

１日の目安量を
超えています！

「お酒は２０歳から」のままです！ 飲みすぎ注意！お酒は適量を守りましょう！
　コロナ禍では、「ステイホーム」や「テレワーク」などの流れから、自宅での飲酒、いわゆる「家飲み」が

増えた方もいるかと思います。お盆などの季節行事においても、お酒を飲む機会が増えることもありま

すが、適量を守り飲みすぎないようにしましょう。

■「お酒の適量」知っていますか？

　国では、「節度ある適切な飲酒」の目安量として、１日平均純アルコール２０ｇ程度としています。ただ

し、飲酒習慣のない人に対してこの量の飲酒をすすめるものではありません。また、女性、高齢者、お酒

を飲むと赤くなる人は、より少ない量（１/２～２/３程度）が適量となります。

～２０歳未満の飲酒は法律違反～

　民法改正により令和４年４月１日から成年年齢が「２０歳」から「１８歳」に引

き下げられました。しかし、健康への影響や依存症のリスクから、２０歳未満の

飲酒は「２０歳未満の者の飲酒の禁止に関する法律」により禁止されています。

２０歳未満の飲酒を防ぐために

　２０歳未満の飲酒のきっかけには、「単なる好奇心」だけでなく「親や親戚、友人や先輩に勧められた」

などの断れずお酒を飲んでしまうケースも多くあります。

　もし、お酒をすすめられたら、どのように言葉を返しますか？

お酒の誘いは、いつ、どこであるか分かりません。
誘われた時にどのように答えるかご家庭で考え
る機会を設けてみてはいかがでしょうか？

●法律で禁止されているよ

●体と心によくないから飲まないよ

●脳の発達を妨げるんだって

●飲酒がやめられなくなったら困るので
　飲みません

●大人が子どもにお酒をすすめるのは
　かっこ悪いよ

●お酒に興味がないの

　脳細胞が影響を受けて、

健全な成長が妨げられた

り、二次性徴が阻害され、生

殖器に害を受けるリスクが

あります。

　アルコール分解能力が未発

達な状態で、多量に危険な飲

み方をすると急性アルコール

中毒になる場合があります。

　２０歳未満の飲酒は、２１

歳以上から飲み始めた場合に

比べ、アルコール依存症にな

る確率が３倍以上も高くなる

という調査結果があります。

　２０歳未満の飲酒は法律で禁止

されています。親やその代理の者

は２０歳未満の飲酒を抑制しなけ

ればならず、２０歳未満にお酒を

販売することも禁じられています。

　アルコールの分解能力が未発達な若年者がお酒を飲むと、アルコールの分解に時間がかかり、健康へ

の害も大きくなります。

■多量飲酒による健康への影響

　毎日飲酒をすることで、アルコー

ルへの耐性が強まり、買い置きして

つい飲みすぎてしまい、毎日飲む習

慣そのものが飲酒量の増加につな

がることがあります。週の飲酒頻度

が減れば、飲酒量も減ります。

　１週間を通して適切な飲酒量に

おさまるようにしましょう。

純アルコール量　約２０ｇの例

▶問い合わせ先＝健康福祉課　成人健康係　　　　913356☎

◆純アルコール量を計算してみましょう。普段のアルコール摂取は何グラム？

飲む量（ml）×【アルコール度数÷１００】×０.８＝純アルコール量（g）

２０歳未満の飲酒が問題になる理由は？

例えば…

（５％）
５００ｍｌ

ビール 焼酎 日本酒 ワイン

（２５％）
１００ｍｌ

（１５％）
１合弱

（１２％）
グラス２杯弱（２００ml）

アルコール度数９％（３５０ｍｌ）を１本飲んだ場合

２５.２ｇ

●脳や体の成長が妨げられる ●急性アルコール中毒のリスク

●将来のアルコール依存症になるリスク ●何よりも法律違反！

飲む量（ml）

３５０
０.８

【アルコール度数÷１００】

０.０９
× × ＝

例えば…
こんな言葉はいかがでしょうか？

（　）内はアルコール度数

町
か
ら

特
　
集

図
書
館

い
き
い
き
プ
ラ
ザ

中
央
公
民
館

ス
ポ
ー
ツ
情
報

町
の
話
題

東
館
南
集
会
所

お
知
ら
せ
版

特
　
集

広報かみのかわ　2022.8.13

新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、施設の臨時休館または、イベントの中止や内容を変更することがありますのでご理解願います。


