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に
若
い
世
代
ほ
ど
、
イ
ッ
キ
飲
み
な
ど
で

短
時
間
に
多
量
の
お
酒
を
飲
ま
な
い
よ

う
、
気
を
付
け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

●
● 

飲
ん
だ
後
の
帰
り
道
は

事
故
に
要
注
意 

●
●

　

飲
ん
だ
後
の
事
故
と
し
て
イ
メ
ー
ジ
さ

れ
や
す
い
の
は
、
飲
酒
運
転
で
起
こ
し
て

し
ま
う
交
通
事
故
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

飲
酒
運
転
の
よ
う
に
加
害
者
に
な
る
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
実
際
に
は
被
害
者

側
に
な
る
こ
と
も
大
変
多
い
の
で
す
。
交

通
事
故
で
亡
く
な
っ
た
歩
行
者
で
司
法
解

剖
を
受
け
た
人
の
う
ち
、
62
・
９
％
も
の

人
か
ら
ア
ル
コ
ー
ル
が
検
出
さ
れ
て
い
ま

す
（
図
3
）。

　

交
通
事
故
に
限
ら
ず
、
転
落
や
凍
死
な

ど
で
自
過
失
死
し
て
し
ま
う
リ
ス
ク
も
高

ま
り
ま
す
。
外
で
人
が
亡
く
な
る
場
合
、

ア
ル
コ
ー
ル
が
か
ら
ん
で
い
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
。

　

飲
み
過
ぎ
て
ふ
ら
ふ
ら
し
て
、
危
な
い

目
に
あ
っ
て
し
ま
う
。
お
酒
を
飲
む
人
で

し
た
ら
、
多
か
れ
少
な
か
れ
経
験
が
あ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ニ
ュ
ー
ス
に

な
ら
な
い
小
さ
な
事
故
は
、
た
く
さ
ん
起

こ
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
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図１　�平成22年　東京消防庁管内で発生した月別の急性アルコール中毒による
救急搬送人員�
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図3　交通事故解剖例でアルコールが検出された割合

●
● 

は
じ
め
に 

●
●

　

12
月
は
、
と
て
も
飲
み
会
が
多
い
時
期

で
す
。
忘
年
会
の
予
定
が
い
く
つ
も
入
っ

て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
忘
年
会
は
と
て
も
楽
し
い
も
の
で
す

が
、
そ
の
楽
し
さ
ゆ
え
に
、
つ
い
う
っ
か

り
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

そ
こ
で
、
忘
年
会
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
る

に
あ
た
っ
て
、
皆
さ
ん
に
知
っ
て
お
い
て

い
た
だ
き
た
い
こ
と
を
お
伝
え
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
ま
ず
、
こ
の
時
期
に
起
こ
り

や
す
い
お
酒
に
関
す
る
事
故
や
問
題
に
つ

い
て
取
り
上
げ
、
そ
の
後
に
お
酒
を
楽
し

く
健
康
的
に
飲
ん
で
い
く
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
を
説
明
し
ま
す
。

●
● 

12
月
に
最
も
発
生
す
る

急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒 

●
●

　

こ
の
時
期
に
多
く
発
生
す
る
の
が
、
急

性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
で
す
。
急
性
ア
ル

コ
ー
ル
中
毒
は
、
短
時
間
に
多
量
の
ア
ル

コ
ー
ル
を
摂
取
す
る
こ
と
で
生
じ
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
麻
酔
作
用
に
よ
り
、
意
識

が
も
う
ろ
う
と
し
て
く
る
意
識
障
害
で

す
。
ひ
ど
い
場
合
に
は
こ
ん
睡
状
態
に
陥

り
、
吐
し
ゃ
物
を
の
ど
に
つ
ま
ら
せ
た
り

し
て
呼
吸
が
止
ま
り
、
最
悪
の
場
合
死
に

至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
の
発
生
件
数
を

月
別
に
見
る
と
、
最
も
多
い
の
は
や
は
り

忘
年
会
シ
ー
ズ
ン
の
12
月
で
す
（
図
1
）。

次
い
で
、
歓
送
迎
会
の
多
い
4
月
や
、
夏

休
み
が
あ
り
暑
気
払
い
も
行
わ
れ
る
8
月

が
多
く
、
飲
む
機
会
が
多
い
月
ほ
ど
急
性

ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
が
原
因
で
緊
急
搬
送
さ

れ
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

年
齢
別
に
見
る
と
、
圧
倒
的
に
多
い
の

が
20
代
で
す
（
図
2
）。
こ
れ
は
、
若
者

は
ま
だ
お
酒
に
慣
れ
て
お
ら
ず
、
場
の
雰

囲
気
に
の
ま
れ
や
す
い
と
い
う
説
明
が
で

き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
こ
れ
に
加
え
て
、
生
物
学
的

な
理
由
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
実
験
で
証
明
さ
れ
て
い
る
の
で
す

が
、特
に
20
代
前
半
の
世
代
は
、ア
ル
コ
ー

ル
へ
の
感
受
性
が
鈍
い
の
で
す
。つ
ま
り
、

ア
ル
コ
ー
ル
血
中
濃
度
が
か
な
り
上
が
っ

て
き
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ほ
か
の

世
代
と
比
べ
て
そ
れ
に
気
づ
き
づ
ら
い
た

め
、
さ
ら
に
飲
も
う
と
し
て
し
ま
う
。
そ

の
結
果
と
し
て
、
も
っ
と
ひ
ど
い
状
態
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
特

2
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食
べ
ず
に
飲
み
続
け
る
と
い
う
の
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
に
問
題
の
あ
る
人
に
見
ら
れ

る
特
徴
で
も
あ
り
ま
す
。
必
ず
食
べ
な
が

ら
お
酒
を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
● 

合
間
に
は
水
を
飲
み

強
い
お
酒
は
薄
め
て 

●
●

　

日
本
酒
の
合
間
に
飲
む
水
を
和
ら
ぎ
水

と
い
い
ま
す
が
、
お
酒
を
飲
む
途
中
に
水

や
お
茶
を
挟
む
の
も
有
効
で
す
。
ず
っ
と

お
酒
を
飲
み
続
け
る
こ
と
が
避
け
ら
れ
ま

す
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
血
中
濃
度
を
下
げ
る

効
果
も
多
少
は
期
待
で
き
る
と
思
い
ま

す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
度
数
の
高
い
洋
酒
の
合
間

に
飲
む
水
を
チ
ェ
イ
サ
ー
と
い
い
ま
す

が
、
そ
も
そ
も
強
い
お
酒
を
ス
ト
レ
ー
ト

で
飲
む
こ
と
自
体
、
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

強
い
お
酒
は
胃
の
粘
膜
に
相
当
な
ダ
メ
ー

ジ
を
与
え
、
粘
膜
が
ぼ
ろ
ぼ
ろ
に
は
が
れ

る
様
子
が
胃
カ
メ
ラ
で
見
ら
れ
る
そ
う
で

す
。
チ
ェ
イ
サ
ー
で
後
か
ら
追
い
か
け
る

の
で
は
な
く
、
最
初
か
ら
薄
め
て
飲
ん
だ

ほ
う
が
胃
腸
に
と
っ
て
は
安
全
で
す
。

●
● 

飲
む
量
が
増
え
が
ち
な

ち
ゃ
ん
ぽ
ん
に
注
意 

●
●

　

ち
ゃ
ん
ぽ
ん
は
酔
い
が
早
く
回
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
あ
れ
は
ウ
ソ
で
す
。

こ
れ
に
は
、
2
つ
の
側
面
が
あ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。

　

1
つ
目
は
、
お
酒
の
種
類
を
変
え
る
こ

と
で
味
が
変
わ
り
、
お
い
し
く
感
じ
て
し

ま
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
、
つ
い
つ
い

飲
む
量
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

2
つ
目
は
、
だ
ん
だ
ん
薄
い
お
酒
か
ら

濃
い
お
酒
に
移
っ
て
い
く
傾
向
が
あ
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
例
え
ば
、
ビ
ー
ル
か
ら

始
ま
っ
て
、
ワ
イ
ン
、
焼
酎
、
そ
し
て
ウ

イ
ス
キ
ー
と
い
う
風
に
。
こ
ん
な
飲
み
方

を
し
て
い
て
は
、
ト
ー
タ
ル
で
の
ア
ル

コ
ー
ル
量
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ち
ゃ
ん
ぽ
ん
を
す
る
と
き
は
、
特
に
飲

み
過
ぎ
な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
麻
酔
作
用

で
脳
が
マ
ヒ
し
、
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
が
か

か
ら
な
く
な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
道

を
間
違
え
て
も
、
正
し
い
道
を
探
そ
う
と

か
、
戻
ろ
う
と
い
う
気
に
な
れ
な
い
。
危

険
か
ら
離
れ
よ
う
と
か
、
自
分
を
抑
え
よ

う
と
い
う
気
に
な
れ
な
い
。
行
動
を
抑
制

し
た
り
、
修
正
し
た
り
す
る
の
が
難
し
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
飲

ん
で
し
ま
っ
た
と
き
に
は
、
帰
り
道
に
も

気
を
付
け
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

●
● 

翌
朝
の
運
転
で
も

飲
酒
運
転
に
な
る 

●
●

　

お
酒
を
飲
ん
で
す
ぐ
の
車
の
運
転
は
言

語
道
断
。絶
対
に
や
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
お
酒
を
飲
ん
だ
翌
朝
、
酔
い
が

覚
め
た
と
思
っ
て
車
を
運
転
し
た
と
き

に
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
ま
だ
残
っ
て
い
た
と

し
た
ら
。
こ
う
い
う
と
き
に
取
り
締
ま
り

を
受
け
、
摘
発
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
多
い
の

も
事
実
で
す
。

　

例
え
ば
、
ビ
ー
ル
3
5
0
ml
を
1
本
飲

ん
だ
と
し
て
、お
酒
が
抜
け
る
ま
で
に
は
、

約
2
～
3
時
間
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
が
2

本
に
な
る
と
、
4
時
間
が
必
要
で
す
（
図

4
）。
ア
ル
コ
ー
ル
を
代
謝
す
る
ス
ピ
ー

ド
は
一
定
な
の
で
、
お
酒
を
飲
ん
だ
量
が

多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、
お
酒
が
抜
け
て
車

の
運
転
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
に
時

間
が
か
か
り
ま
す
。

　

も
し
翌
朝
に
車
の
運
転
を
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
の
で
あ
れ
ば
、
飲
む
量
を
抑
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
飲
み
過
ぎ
て
し

ま
っ
た
の
な
ら
、
お
酒
が
完
全
に
抜
け
る

ま
で
運
転
は
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

●
● 
飲
む
前
に
量
を
決
め

ゆ
っ
く
り
飲
も
う 

●
●

　

お
酒
を
飲
む
際
に
最
も
大
切
な
の
は
、

飲
む
ス
ピ
ー
ド
を
抑
え
る
こ
と
で
す
。
ア

ル
コ
ー
ル
を
代
謝
す
る
ス
ピ
ー
ド
は
大
変

遅
い
の
で
、
飲
む
ペ
ー
ス
が
速
い
と
す
ぐ

に
酔
っ
払
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

事
前
に
飲
む
量
を
決
め
て
お
く
こ
と
も

有
効
で
す
。
ア
メ
リ
カ
のN

ational 

Institute of H
ealth

と
い
う
政
府
の
研

究
機
関
は
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
に
対
し
リ

ス
ク
と
い
う
観
点
か
ら
明
確
な
基
準
を
示

し
て
い
ま
す
（
表
1
）。

　

男
性
で
あ
れ
ば
、
1
日
で
ビ
ー
ル
を

3
5
0
ml
の
レ
ギ
ュ
ラ
ー
缶
で
4
本
ま

で
、
女
性
は
3
本
ま
で
で
あ
れ
ば
、
ロ
ー

リ
ス
ク
だ
と
公
式
に
言
っ
て
い
ま
す
。
1

週
間
で
は
、
男
性
だ
と
14
本
、
女
性
だ
と

7
本
で
す
。こ
れ
以
上
飲
ん
で
い
る
人
は
、

飲
み
過
ぎ
だ
と
言
っ
て
い
い
と
思
い
ま

す
。

　

こ
の
リ
ス
ク
と
い
う
考
え
方
は
、
非
常

に
重
要
で
す
。
つ
ま
り
、
お
酒
を
飲
む
と

い
う
こ
と
は
、
飲
む
量
に
か
か
わ
ら
ず
、

何
ら
か
の
リ
ス
ク
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を

自
覚
し
て
ほ
し
い
の
で
す
。
少
な
い
量
で

も
、
急
激
に
飲
め
ば
酔
い
は
回
る
し
、
そ

れ
で
転
ん
だ
り
、
事
故
に
あ
う
可
能
性
は

高
ま
り
ま
す
よ
ね
。
も
っ
と
大
量
に
飲
め

ば
、
健
康
を
害
す
る
こ
と
も
あ
る
。
飲
み

過
ぎ
の
日
が
続
け
ば
、
肝
障
害
を
起
こ
す

こ
と
も
十
分
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
リ
ス
ク
は
お
酒
の
量
に
比
例

し
て
高
ま
る
の
で
、
ど
こ
ま
で
が
ロ
ー
リ

ス
ク
な
の
か
と
い
う
線
引
き
を
し
た
の
が

こ
の
基
準
で
す
。
最
初
か
ら
飲
む
量
を
決

め
る
際
の
、
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
飲
み
会
の
前
に
牛
乳
を
飲

む
と
、
胃
に
膜
が
張
ら
れ
て
ア
ル
コ
ー
ル

の
吸
収
を
抑
え
る
と
い
う
話
が
あ
り
ま
す

ね
。
こ
れ
は
、
だ
い
ぶ
前
に
動
物
実
験
で

効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
効
果

が
あ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

●
● 

お
酒
は
必
ず

食
べ
な
が
ら
飲
む 

●
●

　

食
べ
な
が
ら
飲
む
と
い
う
こ
と
は
、
と

て
も
大
切
で
す
。
こ
れ
に
は
、
い
く
つ
か

の
目
的
が
あ
り
ま
す
。

　

1
つ
目
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
速
度

を
遅
く
す
る
こ
と
で
す
。
食
べ
物
の
た
ん

ぱ
く
質
や
糖
質
、
脂
肪
分
が
ア
ル
コ
ー
ル

の
吸
収
を
少
し
遅
ら
せ
る
た
め
、
血
中
ア

ル
コ
ー
ル
濃
度
の
上
昇
ス
ピ
ー
ド
を
抑
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

2
つ
目
は
、
栄
養
の
補
給
で
す
。
ア
ル

コ
ー
ル
の
分
解
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必

要
で
す
。
何
も
食
べ
ず
に
お
酒
を
飲
ん
で

い
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
使
わ
れ
て
い
る
の
に
、
栄
養
が
補

給
さ
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
を
繰
り
返
し
て
い

く
と
栄
養
障
害
に
な
り
、
最
悪
の
場
合
脳

の
障
害
に
至
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　

3
つ
目
は
、
飲
む
量
の
抑
制
で
す
。
食

べ
た
も
の
で
胃
が
ふ
く
れ
て
、
飲
み
過
ぎ

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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出典：「Alcohol Alert」 National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism

図4　血中アルコール濃度の変化

男性

1日に
4 本まで 3 本まで

14 本まで 7本まで
1週間に

お酒のリスクを抑えるためには、1日の上限と1週間の上限の両方を守る必要があります。

女性

参考： 「RETHINKING DRINKING Alchohol and your health」National Institute of Health 
U.S.DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES をもとに編集部で翻訳、作成

表1　ローリスクな飲酒量の上限（ビール350ml 缶の場合）
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●
● 

飲
ん
だ
後
の
ラ
ー
メ
ン
は

肥
満
の
も
と 

●
●

　

よ
く
、
お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
ラ
ー
メ
ン

が
食
べ
た
く
な
る
人
が
い
ま
す
ね
。
先
ほ

ど
、
食
べ
な
が
ら
お
酒
を
飲
む
こ
と
の
メ

リ
ッ
ト
を
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
そ
の
後

に
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
と
い
う
の
は
、
1

度
に
2
食
分
も
食
べ
て
い
る
こ
と
と
同
じ

で
、
明
ら
か
に
カ
ロ
リ
ー
の
取
り
過
ぎ
で

す
。

　

こ
れ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
食
欲
増
進
効

果
に
よ
る
も
の
で
す
。
お
酒
は
も
ち
ろ
ん

食
べ
な
が
ら
飲
む
べ
き
で
す
が
、
お
酒
を

飲
む
と
い
う
行
為
自
体
が
肥
満
に
つ
な
が

る
と
い
う
認
識
を
持
っ
て
、
食
べ
過
ぎ
に

も
注
意
し
た
い
も
の
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
お
酒
を
飲
む
と
食
欲
が
な

く
な
る
人
も
い
ま
す
。
割
合
で
い
う
と
、

食
欲
が
増
え
る
人
の
ほ
う
が
多
い
の
で
す

が
、
こ
れ
は
ア
ル
コ
ー
ル
代
謝
酵
素
の
違

い
に
よ
る
も
の
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
● 

飲
ん
だ
後
の
入
浴
や

運
動
は
避
け
る 

●
●

　

お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
、
入
浴
や
運
動
で

汗
を
流
せ
ば
ア
ル
コ
ー
ル
が
飛
ぶ
と
勘
違

い
し
て
い
る
人
が
い
ま
す
。
さ
っ
ぱ
り
と

し
た
気
持
ち
に
な
り
ま
す
し
、
汗
か
ら
ア

ル
コ
ー
ル
が
出
て
行
く
こ
と
は
事
実
で

す
。
し
か
し
、
こ
れ
は
全
体
の
う
ち
ほ
ん

の
数
％
に
過
ぎ
ず
、
実
は
あ
ま
り
意
味
が

あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
飲
酒
後
の
入
浴

や
運
動
は
危
険
で
す
。

　

飲
酒
後
の
入
浴
は
、
湯
船
で
寝
て
お
ぼ

れ
て
し
ま
っ
た
り
、
血
圧
の
急
激
な
変
動

に
よ
り
脳
卒
中
な
ど
の
引
き
金
を
引
い
て

し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
裸
に
な
っ

て
体
を
洗
っ
て
い
る
間
は
血
圧
が
上
が
り

ま
す
が
、
湯
船
に
入
っ
て
い
る
間
は
下
が

り
、
湯
船
か
ら
あ
が
っ
て
寒
い
思
い
を
し

た
と
き
に
血
圧
が
急
上
昇
し
、
脳
卒
中
が

起
き
た
り
し
ま
す
。
で
す
か
ら
、
お
風
呂

に
入
る
の
は
酔
い
が
覚
め
て
か
ら
に
す
る

か
、
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
程
度
に
抑
え
ま

し
ょ
う
。

　

飲
酒
後
の
運
動
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
麻

酔
作
用
に
よ
り
反
射
神
経
が
鈍
く
な
る
の

で
、
事
故
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
脈
が
上
が
る
の
で
、
か
な
り
心
臓

に
も
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
特
に
、
飲
む

と
顔
が
赤
く
な
る
人
は
、
飲
ん
だ
後
に
動

く
だ
け
で
気
分
が
悪
く
な
っ
た
り
し
ま

す
。
お
酒
を
飲
ん
だ
後
は
、
あ
ま
り
激
し

く
体
を
動
か
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

●
● 

迎
え
酒
は
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
の
初
期
症
状 

●
●

　

つ
ら
い
二
日
酔
い
の
日
に
、
ま
た
お
酒

を
飲
む
と
症
状
が
緩
和
し
少
し
ラ
ク
に

な
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
こ
れ
を
迎

え
酒
と
い
い
ま
す
が
、
大
変
危
険
な
行
為

で
す
。

　

二
日
酔
い
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
ま
だ
解
明

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
の
軽
微
な
禁
断
症
状
と
い
う
側
面
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
ア
ル

コ
ー
ル
の
禁
断
症
状
で
気
分
が
悪
く
な
っ

て
い
る
の
を
、
再
び
ア
ル
コ
ー
ル
血
中
濃

度
を
上
げ
る
こ
と
で
感
覚
を
マ
ヒ
さ
せ

て
、
ご
ま
か
し
て
い
る
だ
け
な
の
で
す
。

　

迎
え
酒
が
習
慣
化
し
て
い
る
人
は
、
自

分
が
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
の
か
も
し
れ

な
い
と
認
識
し
た
ほ
う
が
良
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
患
者
の
多

く
は
、
迎
え
酒
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
お
か
し
く
な
っ
た
と
言
っ
て
い
ま
す
。

●
● 

二
日
酔
い
に
は

水
分
補
給
を 

●
●

　

二
日
酔
い
に
特
効
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。

飲
み
過
ぎ
だ
と
思
っ
て
あ
き
ら
め
て
、
反

省
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
水
分
を
た
く
さ
ん
取
り
ま

し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
で
失
わ
れ
た
水
分

を
補
給
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
に
、

ア
ル
コ
ー
ル
血
中
濃
度
を
下
げ
る
こ
と
に

も
多
少
は
有
効
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

果
物
を
食
べ
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
に
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
の
分
解
を
助
け
る
効
果
が
多
少
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ

な
ど
の
ジ
ュ
ー
ス
も
お
す
す
め
で
す
。

　

胃
腸
薬
も
有
効
で
す
。
二
日
酔
い
の
と

き
は
ほ
と
ん
ど
胃
が
動
い
て
い
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
胃
が
ム
カ
ム
カ
し
て
い
る
の
で
、

胃
を
刺
激
す
る
こ
と
は
多
少
の
効
果
が
あ

り
ま
す
。

　

一
方
で
、
ウ
コ
ン
は
あ
ま
り
お
す
す
め

で
き
ま
せ
ん
。二
日
酔
い
を
防
ぐ
目
的
で
、

飲
み
会
の
前
後
に
ウ
コ
ン
を
飲
む
人
が
い

ま
す
が
、
そ
の
効
果
を
証
明
す
る
エ
ビ
デ

ン
ス
が
全
く
な
い
と
い
う
の
が
現
状
で

す
。

●
● 

断
る
勇
気
を
持
ち

週
2
日
は
休
肝
日
を 

●
●

　

こ
の
時
期
、
お
酒
の
誘
い
も
多
く
な
り

ま
す
。
毎
日
の
よ
う
に
飲
み
会
に
参
加
し

て
い
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
仮
に
す
べ
て
の
飲
み
会
で
適
量
に
抑

え
て
い
た
と
し
て
も
、
毎
日
お
酒
を
飲
み

続
け
る
こ
と
は
肝
臓
に
か
な
り
の
負
担
を

か
け
ま
す
。
で
す
か
ら
、
週
に
2
日
は
お

酒
を
飲
ま
な
い
日
を
設
け
て
、
肝
臓
を
休

ま
せ
る
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

　

飲
み
会
を
断
る
こ
と
は
、
人
に
よ
っ
て

は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、

あ
る
種
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
ス
キ
ル
を
必
要
と

し
ま
す
。

　

飲
み
会
を
断
っ
た
り
、
お
酒
を
飲
み
過

ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
の
方
法
は
、
ブ

リ
ー
フ
イ
ン
タ
ー
ベ
ン
シ
ョ
ン
（
簡
易
介

入
）
と
い
わ
れ
る
行
動
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

で
も
し
ば
し
ば
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま

す
。
い
ろ
ん
な
ア
イ
デ
ア
が
出
さ
れ
て
お

り
、そ
れ
が
広
く
共
有
さ
れ
て
い
ま
す（
表

2
）。

　

ど
う
し
て
も
顔
を
出
さ
な
い
と
義
理
が

立
た
な
い
場
合
は
、「
車
で
来
た
の
で
飲

め
な
い
」
と
言
う
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で

す
。
会
費
だ
け
払
っ
て
欠
席
す
る
と
い
う

の
も
、場
合
に
よ
っ
て
は
有
効
で
し
ょ
う
。

●
● 

お
わ
り
に 

●
●

　

適
正
飲
酒
を
し
て
い
く
た
め
に
は
、
お

酒
を
飲
む
こ
と
の
リ
ス
ク
を
自
覚
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
皆
さ
ん
は
、
飲
み
過
ぎ

は
肝
臓
を
壊
す
と
い
う
こ
と
は
、
ご
存
じ

だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
大
き
な
リ
ス

ク
で
は
あ
り
ま
す
が
、
な
か
な
か
身
近
に

は
感
じ
ら
れ
ず
、
お
酒
の
リ
ス
ク
は
軽
視

さ
れ
て
し
ま
い
が
ち
だ
と
感
じ
て
い
ま

す
。

　

し
か
し
、
実
際
に
は
も
っ
と
小
さ
く
て

身
近
な
リ
ス
ク
が
た
く
さ
ん
存
在
し
て
い

ま
す
。
す
で
に
述
べ
た
よ
う
に
、
酔
っ
て

ふ
ら
ふ
ら
し
て
事
故
の
被
害
者
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
り
、
転
倒
な
ど
自
過
失
の
事
故

を
起
こ
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ

る
の
で
す
。
こ
う
し
た
自
覚
が
、
飲
み
過

ぎ
を
抑
え
て
適
正
飲
酒
を
し
て
い
く
た
め

に
大
変
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

忘
年
会
な
ど
の
飲
み
会
は
適
量
を
守
っ

て
も
ら
え
れ
ば
基
本
的
に
悪
く
な
い
飲
み

方
だ
と
思
い
ま
す
。
さ
び
し
い
か
ら
飲
む

と
か
、
寝
る
た
め
に
飲
む
と
か
、
そ
う
い

う
お
酒
は
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
仲
間
と
楽

し
く
親
交
を
深
め
る
飲
み
方
に
は
、
賛
成

で
す
。

　

し
か
し
、
そ
れ
よ
り
も
大
切
な
の
は
ご

自
身
の
健
康
で
す
。
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に

抑
え
て
、
こ
の
忘
年
会
シ
ー
ズ
ン
を
楽
し

く
、
健
康
的
に
過
ご
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

6

■
ま
つ
し
た
・
さ
ち
お 

独
立
行
政
法
人
国
立
病
院
機
構
久
里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
副

院
長
。
昭
和
62
年
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
卒
業
、
慶
應
義

塾
大
学
医
学
部
精
神
神
経
科
学
教
室
入
局
。
昭
和
63
年
5

月
国
立
療
養
所
久
里
浜
病
院
（
現
：
国
立
病
院
機
構
久
里

浜
医
療
セ
ン
タ
ー
）
勤
務
。
平
成
5
年
米
国
国
立
衛
生
研
究

所
（N

ational Institute of H
ealth

）、
ア
ル
コ
ー
ル
乱
用

と
ア
ル
コ
ー
ル
症
研
究
所
（N

ational Institute on 
A

lcohol A
buse and A

lcoholism

）
勤
務
。
平
成
18
年
久

里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
精
神
科
診
療
部
長
、
平
成
23
年
よ
り
現

職
。
専
門
は
精
神
疾
患
全
般
の
臨
床
、
特
に
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
症
お
よ
び
認
知
症
の
臨
床
。

表2　飲み過ぎを防ぐアイディア集

酒の誘いを断る方法
　・先約があると言って断る。
　・ドクターストップと言って断る。
　・家族が病気と言って帰る。
　・仕事が残っていると言って断る。
　・酒は苦手と断る。

酒席で飲み過ぎを防ぐ方法
　・幹事や会計を引き受ける。
　・車で来たからと言って断る。
　・空腹で行かない。
　・まず料理を食べておなかをいっぱいにする。
　・お酒以外の飲み物を注文する。
　・できるだけ小さいコップで飲む。
　・次のひと口までの時間を長くする。
　・自分のコップを空にしない（注がれないように）。
　・酒の強い人のそばに座らない。
　・二次会は避ける。


