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お
酒
は
、
適
量
で
あ
れ
ば
食
欲
増

進
や
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
、
身
体
に

良
い
作
用
を
も
た
ら
し
ま
す
。一
方
、

過
量
や
間
違
っ
た
飲
み
方
は
、
病
気

や
生
命
の
危
機
に
さ
ら
す
場
合
も
あ

り
ま
す
。（
図
１
）
お
酒
と
上
手
に

付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

適
量
は
ど
の
く
ら
い
？

　

（
表
１
）
は
目
安
で
す
。
ア
ル

コ
ー
ル
の
分
解
能
力
は
肝
臓
内
の
分

解
酵
素
量
に
左
右
さ
れ
、
個
人
差
が

あ
り
ま
す
。
女
性
や
高
齢
者
の
場
合

は
、
（
表
１
）
の
半
量
く
ら
い
が
適

量
で
す
。
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外
出
先
で
地
震
が
発
生
し
た
と

き
、
被
害
を
最
小
限
に
抑
え
る
た

め
に
は
、
あ
わ
て
ず
適
切
な
行
動

を
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
次
の

こ
と
に
留
意
し
て
、
正
し
い
心
構

え
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

住
宅
地
の
場
合

・
地
震
に
襲
わ
れ
る
と
、
住
宅
地   

　

の
路
上
に
は
落
下
物
や
倒
壊
物

　

が
あ
ふ
れ
る
だ
け
で
な
く
、
電

　

柱
や
自
動
販
売
機
が
倒
れ
て
き

　

た
り
、
瓦
や
２
階
建
て
以
上
の

　

住
宅
の
ベ
ラ
ン
ダ
に
置
か
れ
て

　

い
る
エ
ア
コ
ン
の
室
外
機
な
ど

　

が
落
下
し
て
く
る
恐
れ
も
あ
り

　

ま
す
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う

海
岸
・
川
べ
り
の
場
合

・
海
岸
や
川
べ
り
で
地
震
に
襲
わ

　

れ
た
場
合
、
一
番
恐
ろ
し
い
の

　

は
津
波
で
す
。
避
難
の
指
示
や

　

勧
告
を
待
つ
こ
と
な
く
、
直
ち

　

に
避
難
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

　

う
。
ま
た
ラ
ジ
オ
な
ど
を
持
っ

　

て
い
る
場
合
は
、
津
波
情
報
を

　

聞
く
な
ど
情
報
収
集
を
心
掛
け

　

ま
し
ょ
う

山
・
丘
陵
地
の
場
合

・
山
際
や
急
傾
斜
地
で
は
、
地
震

　

に
よ
り
山
崩
れ
や
落
石
が
発
生

　

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
地
震
に

　

気
づ
い
た
ら
、
直
ち
に
そ
の
場

　

を
離
れ
る
ほ
か
、
市
町
村
の
避

　

難
指
示
な
ど
に
従
い
安
全
な
場

　

所
に
避
難
し
ま
し
ょ
う

外
出
先
で
の
地
震
の
対
処
方
法

こ
ん
に
ち
は

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
で
す
！

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
　
℡
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‐
１
２
９
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下
関
市
教
育
委
員
会
考
案
の
「
セ

キ
レ
ッ
ク
」
と
「
ミ
ニ
ト
ラ
ン
ポ

リ
ン
」
を
体
験
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴
が
あ

り
、
体
力
の
向
上
に
つ
な
が
る
魅

力
的
な
運
動
で
し
た
。
長
門
市
で

も
市
民
の
皆
さ
ん
に
気
軽
に
取
り

組
ん
で
も
ら
え
る
独
自
の
運
動
を

考
案
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

今
回
の
研
修
の
成
果
を
自
ら
の

資
質
向
上
に
生
か
し
て
、
今
後
さ

ら
に
皆
さ
ん
に
愛
さ
れ
る
ス
ポ
ー

ツ
推
進
委
員
を
目
指
し
て
活
動
し

て
い
き
た
い
と
考
え
ま
す
。

　

６
月
１
日
（土）
・
２
日
（日）
下
関

市
生
涯
学
習
プ
ラ
ザ
・
山
口
県

立
下
関
武
道
館
を
会
場
に
し
て
、

平
成
25
年
度
山
口
県
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
研
修
会
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
長
門
市
か
ら
も
15
名

の
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
参
加

し
、
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
や

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
推
進
の
た
め
の

研
究
協
議
を
行
い
、
資
質
の
向

上
と
相
互
の
情
報
交
流
を
図
り

ま
し
た
。

　

研
修
会
１
日
目
は
、
前
山
口

県
知
事
で
山
口
県
体
育
協
会
会

長
の
二
井
関
成
氏
が
「
私
の
県

政
と
山
口
国
体
」
と
題
し
て
講

演
さ
れ
ま
し
た
。
中
学
か
ら
大

学
ま
で
野
球
に
打
ち
込
み
、
そ

の
中
で
培
っ
た
体
力
・
根
性
・

人
脈
等
で
人
生
の
様
々
な
場
面

に
お
い
て
助
け
ら
れ
、
切
り
抜

け
る
こ
と
が
で
き
た
と
話
さ
れ

た
こ
と
が
印
象
的
で
、
ま
さ
に

ス
ポ
ー
ツ
の
持
つ
魅
力
の
一
つ

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

２
日
目
の
実
技
研
修
で
は
、

▲セキレック

上
手
な
付
き
合
い
方
〜
虎
の
巻
〜

①
ゆ
っ
く
り
飲
み
ま
し
ょ
う

　

食
べ
な
が
ら
、
楽
し
く
会
話
を
し

て
飲
む
こ
と
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

を
も
た
ら
し
ま
す
。
ま
た
急
性
ア
ル

コ
ー
ル
中
毒
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

②
多
く
の
種
類
を
飲
ま
な
い

　

い
わ
ゆ
る
「
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
」
は
泥

酔
、二
日
酔
い
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

③
飲
む
の
は
夜
12
時
頃
ま
で

　

個
人
差
や
体
調
に
も
よ
り
ま
す

が
、
日
本
酒
１
合
を
分
解
す
る
に
は

約
３
時
間
か
か
り
ま
す
。
深
夜
ま
で

の
飲
酒
は
翌
朝
以
降
も
体
内
に
ア
ル

コ
ー
ル
が
残
り
、
飲
酒
運
転
や
日
中

の
仕
事
・
活
動
が
は
か
ど
ら
な
い
な

ど
危
険
や
支
障
を
き
た
し
ま
す
。

④
週
２
日
は
休
肝
日
（
飲
酒
し
な
い

　

日
）
を
設
け
ま
し
ょ
う

※
次
回
は
「
生
活
習
慣
病
」
に
つ
い

　

て
掲
載
し
ま
す

（表１）１日のお酒の適量（いずれか１種類）

 （３）
環
境
の
整
備

　

豊
か
な
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
の

実
現
に
向
け
て
、
健
康
づ
く
り

や
生
き
が
い
づ
く
り
に
つ
な
が

る
施
設
の
整
備
、
指
導
者
の
養

成
や
育
成
、
イ
ベ
ン
ト
や
教
室

等
の
開
催
、
ス
ポ
ー
ツ
を
推
進

す
る
組
織
や
体
制
づ
く
り
な
ど
、

市
民
の
誰
も
が
、
身
近
な
と
こ

ろ
で
、
い
つ
で
も
、
気
軽
に
ス

ポ
ー
ツ
に
親
し
む
こ
と
が
で
き

る
環
境
づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。

 （４）
地
域
の
活
性
化

　

温
泉
を
は
じ
め
、
本
市
の
も

つ
豊
富
な
観
光
資
源
と
文
化
資

産
に
ス
ポ
ー
ツ
の
持
つ
多
様
な

力
を
融
合
さ
せ
、
さ
ま
ざ
ま
な

分
野
で
ス
ポ
ー
ツ
を
活
用
し
た

地
域
づ
く
り
を
推
進
し
、
地
域

活
性
化
に
つ
な
が
る
取
組
を
促

進
し
ま
す
。

　

日
本
最
大
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ

ン
ト
で
あ
る
国
民
体
育
大
会
『
お

い
で
ま
せ
！
山
口
国
体
』
の
開

催
に
よ
り
、
市
民
と
行
政
の
協

働
の
力
「
地
域
力
」
が
育
ま
れ

ま
し
た
。
市
で
は
、
こ
の
地
域

力
の
原
動
力
と
な
っ
た
市
民
の

ス
ポ
ー
ツ
を
「
す
る
」、「
み
る
」、

「
さ
さ
え
る
」
力
を
結
集
し
て
、

全
て
の
人
が
何
ら
か
の
形
で
ス

ポ
ー
ツ
に
関
わ
る
『
ス
ポ
ー
ツ

チ
ー
ム
な
が
と
』
の
実
現
を
目

指
し
、
長
門
市
ス
ポ
ー
ツ
推
進

計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

■
計
画
期
間

　

計
画
期
間
は
、
平
成
25
年
度

〜
平
成
34
年
度
の
10
ヵ
年
と
し

て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
時
代
に

的
確
に
対
応
す
る
た
め
、
5
年

目
の
平
成
29
年
度
に
見
直
し
を

行
う
予
定
で
す
。

４
つ
の
基
本
方
針

 （１）
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進

　

市
民
の
誰
も
が
、
そ
れ
ぞ
れ

の
体
力
、
年
齢
、
技
術
、
関
心

や
適
性
に
応
じ
て
、
い
つ
で
も
、

気
軽
に
ス
ポ
ー
ツ
活
動
に
参
加
・

参
画
で
き
る
よ
う
、
地
域
ス
ポ
ー

ツ
の
活
動
拠
点
の
整
備
や
健
康

と
体
力
の
保
持
増
進
機
会
の
確

保
を
推
進
し
ま
す
。

 （２）
競
技
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進

　

市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
国

内
外
の
大
会
等
で
活
躍
が
で
き

る
よ
う
、
ス
ポ
ー
ツ
関
係
団
体

等
と
連
携
し
、
選
手
の
技
能
や

発
育
・
発
達
状
況
に
応
じ
た
競

技
力
向
上
の
体
制
づ
く
り
の
支

援
や
競
技
団
体
の
育
成
・
強
化
、

指
導
者
の
養
成
・
活
用
を
行
う

こ
と
で
、
競
技
水
準
向
上
の
取

組
を
推
進
し
ま
す
。

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課　

℡
23
‐
１
２
５
９

ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
、
み
て
、
さ
さ
え
る

『
チ
ー
ム
な
が
と
』
の
実
現

▲ミニ
　トランポリン

め
ざ
せ
、
健
康
長
寿

健康メモ

長
門
市
健
康
増
進
計
画
〈
第
２
次
〉
策
定

〜
み
ん
な
の
元
気
が 

な
が
と
の
元
気
〜

No.4

はじめよう！
　あなたの
　　健康づくり

長門市保健センター
℡ 23-1133

種　類 酒の量

日本酒 １合（180ml）

ビール 中ビン１本（500ml）

焼酎 ぐい呑み２杯弱（70ml）

ウイスキー ダブル１杯（30ml）

ワイン グラス２杯弱（200ml）

脳・神経
　　　脳卒中、認知症、
　　　急性アルコール
　　　中毒、アルコー
　　　ル依存症
心臓　不整脈、高血圧
胃　　胃炎、胃潰瘍
血液　貧血

食道　食道炎、がん
肝臓　脂肪肝、肝硬変
膵臓　膵炎、糖尿病
腸　　下痢、吸収障害
性腺　卵巣機能低下症、
　　　ＥD

　少量で影響

妊婦　　胎児の　
　　　　発達異常
未成年　依存症等

（図１）過度の飲酒による
　　　  身体への影響

お
酒
と
い
い
お
付
き
合
い
し
て
い
ま
す
か

〜
正
し
く
飲
め
ば
「
百
薬
の
長
」、
一
歩
間
違
う
と
「
百
厄
の
長
」
〜


