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皆さんは飲酒の習慣はありますか？お酒は飲みすぎると肝臓に負担を与えたり、おつまみ

でエネルギーを摂り過ぎて内臓脂肪を増加させたりします。飲み方・頻度や量・種類に気を

配って、楽しいお酒を飲みましょう!! 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

瑞穂市役所福祉部 健康推進課 電話 058-327-8611 

活き活き健康通信 平成 2７年２月号 回覧 

『適正飲酒と休肝日～肝臓を守るために適量を覚えよう～』 

ウィスキーダブル 

１杯 60ml 

日本酒 1 合 

  180ml 

ワイングラス２杯 

200ml 

ビール中瓶１本

500ml 

焼酎半合 

   90ml 

どれかひとつが『１日の適正飲酒量』 

1 日の飲酒量は？ 

3 合以上割合が

多いです！ 

適量を守って！

毎日飲酒の人は、 

週に 1 回は休肝日 

を設けましょう！ 

瑞穂市民の飲酒頻度は？ 

資料：国保データバンクより 

あなたは適量ですか？ 

瑞穂市 

瑞穂市 


