
「飲酒ガイドライン」の活用法

2024 年 2月、厚生労働省が初指針となる「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」を公表し

ました。飲酒による健康リスクへの理解を深め、適切な飲み方を広めることを目的としたこのガイ

ドラインは、専門家による検討会での議論をもとに作成されたものです。今回はアルコール依存症

対策の専門家であり、当ガイドライン作成に向けた検討会で座長を務めた松下幸生先生に、その背

景や意義、活用法などを伺いました。� 編集部

久里浜医療センター院長
依存症対策全国センター長
松下 幸生

●
● 「
適
度
な
飲
酒
」
の

�

基
準
が
明
確
に 

●
●

　

飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
、「
ア
ル
コ
ー

ル
健
康
障
害
対
策
基
本
法
」
に
基
づ
く
国

の
基
本
計
画
の
一
環
と
し
て
作
成
さ
れ
ま

し
た
。
国
民
に
対
し
て
、
飲
酒
の
リ
ス
ク

や
健
康
に
配
慮
し
た
飲
み
方
、
適
切
な
飲

酒
量
な
ど
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る
こ
と

が
目
的
で
す
。
お
酒
と
ど
う
向
き
合
う
か

を
考
え
る
う
え
で
、
参
考
と
な
る
情
報
が

盛
り
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

従
来
か
ら
「
適
度
な
飲
酒
」
が
よ
い
と

さ
れ
て
は
き
ま
し
た
が
、
そ
の
「
適
度
」

が
具
体
的
に
ど
の
程
度
な
の
か
は
、
人
に

よ
っ
て
捉
え
方
に
ば
ら
つ
き
が
あ
り
ま
し

た
。
飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
そ
の
基

準
が
よ
り
明
確
に
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

飲
酒
と
病
気
の
関
係
に
つ
い
て
の
知
見

も
進
ん
で
い
ま
す
。
後
で
詳
し
く
述
べ
ま

す
が
、
以
前
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な

か
っ
た
飲
酒
と
が
ん
と
の
関
連
に
つ
い
て

も
、
近
年
の
研
究
で
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

一
方
で
、
適
量
の
飲
酒
は
循
環
器
疾
患

な
ど
に
対
し
て
保
護
的
に
働
く
可
能
性
が

あ
る
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、
ま
っ
た
く
飲

ま
な
い
人
や
多
量
に
飲
む
人
に
比
べ
て
、

適
量
に
飲
酒
し
て
い
る
人
の
死
亡
率
が
低

い
と
い
う
研
究
結
果
も
多
数
あ
り
、
こ
れ

を
示
す
曲
線
が
「
J
カ
ー
ブ
」
と
呼
ば
れ

る
の
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し

近
年
で
は
、
少
量
の
飲
酒
で
も
健
康
リ
ス

ク
が
あ
る
と
す
る
報
告
も
増
え
て
お
り
、

注
意
が
必
要
で
す
。

●
● 

ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
と

�

飲
酒
が
及
ぼ
す
影
響 

●
●

　

お
酒
を
飲
む
と
、
摂
取
し
た
ア
ル
コ
ー

ル
の
多
く
は
小
腸
で
吸
収
さ
れ
、
血
液
に

乗
っ
て
全
身
を
め
ぐ
っ
た
後
、
肝
臓
で
分

解
さ
れ
ま
す
。
分
解
に
は
体
内
の
酵
素
が

関
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
体
質
に
よ
っ
て
酵

素
の
働
き
が
弱
い
人
も
お
り
、
少
量
で
も

体
調
が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
全
身
の
臓
器
に
影
響
を

与
え
る
た
め
、
飲
み
す
ぎ
る
と
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
影
響

の
あ
ら
わ
れ
方
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
年

齢
や
性
別
、
体
質
、
そ
の
と
き
の
体
調
な

ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
飲
酒
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
に
も
あ
る
、
お
酒
の
影
響
を
受
け

や
す
い
３
つ
の
要
因
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。

① 
年
齢
の
違
い
に
よ
る
影
響

　

高
齢
に
な
る
と
、
体
内
の
水
分
量
が
減

る
な
ど
の
理
由
で
、
同
じ
量
の
ア
ル
コ
ー

ル
で
も
酔
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

過
剰
な
飲
酒
は
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
高

め
、
転
倒
や
骨
折
、
筋
力
低
下
（
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
）
に
も
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。

　

一
方
、
20
代
は
脳
の
発
達
の
途
中
で
あ

り
、
脳
が
未
成
熟
な
若
年
層
は
、
多
量
の

飲
酒
を
す
る
と
脳
機
能
の
低
下
や
高
血
圧

な
ど
の
健
康
リ
ス
ク
が
高
ま
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

② 

性
別
の
違
い
に
よ
る
影
響

　

女
性
は
男
性
よ
り
体
内
の
水
分
量
が
少

な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
働
き
も

弱
め
で
す
。
ま
た
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影

響
で
ア
ル
コ
ー
ル
に
対
し
て
敏
感
な
体
質

で
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、少
な
い
量
で
も
影
響
が
出
や
す
く
、

短
期
間
の
飲
酒
で
肝
硬
変
な
ど
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

③ 

体
質
の
違
い
に
よ
る
影
響

　

ア
ル
コ
ー
ル
分
解
に
関
わ
る
酵
素
の
働

き
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
遺
伝
的
に
酵
素

の
力
が
弱
い
人
は
顔
が
赤
く
な
っ
た
り
、

動
悸
・
吐
き
気
な
ど
を
起
こ
し
た
り
し
や

●
● 「
飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
が

�

作
成
さ
れ
た
背
景
と
は 

●
●

　

近
年
、
お
酒
を
よ
く
飲
む
人
と
ほ
と
ん

ど
飲
ま
な
い
人
と
の
間
で
「
飲
酒
の
二
極

化
」が
進
ん
で
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

生
活
の
中
で
お
酒
を
楽
し
む
文
化
は
今
も

根
強
く
あ
り
ま
す
が
、
一
方
で
、
健
康
志

向
の
高
ま
り
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化

か
ら
、
お
酒
と
の
つ
き
合
い
方
を
見
直
す

人
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　

国
税
庁
の
「
酒
レ
ポ
ー
ト
」（
２
０
２
３

年
）
に
よ
る
と
、
日
本
の
成
人
１
人
あ
た

り
の
酒
類
消
費
量
は
１
９
９
２
年
度
の

１
０
１
・
８
L
を
ピ
ー
ク
に
、
２
０
２
１

年
度
に
は
74
・
３
L
と
約
３
割
減
少
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
厚
生
労
働
省
の
国
民
健

康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
月
１
回
以
上

飲
酒
す
る
人
の
割
合
も
２
０
１
０
年
の
男

性
68
・
４
％
、
女
性
34
・
５
％
か
ら

２
０
２
３
年
に
は
男
性
60
・
４
％
、
女
性

32
・
３
％
と
低
下
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
１
日
あ
た
り
の
飲
酒
量
が
生

活
習
慣
病
リ
ス
ク
を
高
め
る
水
準
（
男
性

40
ｇ
以
上
、
女
性
20
ｇ
以
上
）
を
超
え
る

飲
酒
者
の
割
合
は
、
２
０
２
３
年
の
時
点

で
男
性
14
・
１
％
、
女
性
９
・５
％
と
な
っ

て
お
り
、
特
に
男
性
で
は
40
代
、
女
性
で

は
50
代
が
最
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
（
図

表
１
）。

　

こ
の
よ
う
な
背
景
か
ら
厚
生
労
働
省
は

生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
を
高
め
る
水
準
を
超

え
る
飲
酒
者
の
割
合
は
改
善
し
て
い
な
い

と
し
、２
０
２
４
年
度
か
ら
始
ま
っ
た「
健

康
日
本
21
（
第
三
次
）」
で
は
、
男
女
合

計
で
10
％
未
満
へ
の
引
き
下
げ
を
目
指
し

て
い
ま
す
。
そ
し
て
同
省
は
２
０
２
４
年

２
月
、「
健
康
に
配
慮
し
た
飲
酒
に
関
す

る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」（
以
下
、「
飲
酒
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
」）
を
初
め
て
策
定
し
ま
し
た
。

　

こ
の
飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
、
ア
ル

コ
ー
ル
健
康
障
害
の
予
防
を
目
的
と
し
、

国
民
一
人
ひ
と
り
が
ア
ル
コ
ー
ル
に
関
連

す
る
問
題
へ
の
関
心
と
理
解
を
深
め
、
適

切
な
飲
み
方
を
選
べ
る
よ
う
に
す
る
こ
と

を
狙
い
と
し
て
い
ま
す
。
単
に
飲
酒
を
控

え
る
こ
と
を
促
す
の
で
は
な
く
、「
飲
酒

が
ど
の
よ
う
な
健
康
リ
ス
ク
を
も
た
ら
す

の
か
」「
ど
の
く
ら
い
の
量
か
ら
リ
ス
ク

が
高
ま
る
の
か
」
な
ど
を
明
確
に
示
し
、

不
適
切
な
飲
酒
行
動
の
減
少
に
つ
な
げ
よ

う
と
す
る
も
の
で
す
。

図表１　生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合（2023年）
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す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
日
本
人
の
約
４

割
が
こ
の
タ
イ
プ
に
あ
た
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

●
● 

病
気
の
リ
ス
ク
が

　
高
ま
る
飲
酒
量
は

�

ど
れ
く
ら
い
か 

●
●

　

私
た
ち
は
日
々
、
飲
酒
量
を
ど
の
程
度

に
抑
え
る
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
。
飲
酒

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
病
気
の
リ
ス
ク
が

高
ま
る
飲
酒
量
と
し
て
、
１
日
あ
た
り
の

「
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
」
の
目
安
を
「
男
性

40
ｇ
以
上
、
女
性
20
ｇ
以
上
」
と
し
て
い

ま
す
。
こ
の
量
は
「
適
量
」
で
は
な
く
、

超
え
な
い
こ
と
が
望
ま
し
い
ラ
イ
ン
で

す
。
つ
ま
り
、
こ
れ
以
上
飲
む
と
健
康
リ

ス
ク
が
上
が
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
は
、
お
酒
に
含
ま

れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
そ
の
も
の
の
量
を
指
し

ま
す
。飲
む
お
酒
の
種
類
や
量
、ア
ル
コ
ー

ル
度
数
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
純
ア
ル

コ
ー
ル
量
は
、「
飲
む
酒
の
量
」「
ア
ル
コ
ー

ル
度
数
」「
水
に
対
す
る
ア
ル
コ
ー
ル
の

比
重
０
・
８
」
の
３
つ
を
掛
け
合
わ
せ
る

こ
と
で
計
算
で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
ア

ル
コ
ー
ル
度
数
が
５
％
の
ビ
ー
ル
を

５
０
０
ml
飲
む
場
合
、
飲
む
酒
の
量

「
５
０
０
」
に
、度
数
の
５
％
で
あ
る
「
０
・

０
５
」
を
掛
け
て
、さ
ら
に
比
重
の
「
０
・

８
」を
掛
け
ま
す
。す
る
と
、「
純
ア
ル
コ
ー

ル
量
」
は
20
ｇ
と
な
り
ま
す
（
図
表
２
）。

　

わ
か
り
や
す
く
純
ア
ル
コ
ー
ル
20
ｇ
に

相
当
す
る
量
で
考
え
る
と
、
ビ
ー
ル

（
５
％
）
な
ら
ロ
ン
グ
缶
１
本
（
５
０
０

ml
）、日
本
酒（
15
％
）な
ら
1
合（
１
８
０

ml
）、
ウ
イ
ス
キ
ー
（
43
％
）
な
ら
ダ
ブ

ル
１
杯
（
60 

ml
）、
焼
酎
（
25
％
）
な
ら

グ
ラ
ス
１
／
２
杯
（
１
０
０
ml
）、
ワ
イ

ン（
12
％
）な
ら
グ
ラ
ス
２
杯
弱（
２
０
０

ml
）、
チ
ュ
ー
ハ
イ
（
７
％
）
な
ら
缶
１

本
（
３
５
０
ml
）
程
度
で
す
（
図
表
３
）。

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
能
力
は
人
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
ら
の
量
は
目

安
と
し
て
く
だ
さ
い
。

●
● 

明
ら
か
に
な
っ
て
き
た

�

飲
酒
と
病
気
と
の
関
係 

●
●

　

飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
い
く
つ
か

の
病
気
と
飲
酒
量
と
の
関
係
が
紹
介
さ
れ

て
い
ま
す
（
図
表
４
）。
た
と
え
ば
、
脳

梗
塞
の
リ
ス
ク
は
、
男
性
は
週
に
純
ア
ル

コ
ー
ル
３
０
０
ｇ
以
上
、
女
性
は
75
ｇ
以

上
で
リ
ス
ク
が
上
が
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
高
血
圧
は
、
男
女
と
も
に
少
量
で
も

リ
ス
ク
が
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
今
や
日
本
人
の
２
人
に
１
人
が

が
ん
に
か
か
る
時
代
に
な
っ
て
い
ま
す

が
、
喫
煙
に
よ
る
が
ん
の
発
生
リ
ス
ク
に

比
べ
る
と
飲
酒
に
よ
る
が
ん
の
リ
ス
ク
は

ま
だ
広
く
知
ら
れ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。

お
酒
も
が
ん
の
発
生
に
影
響
す
る
も
の
で

あ
り
、
胃
が
ん
、
肺
が
ん
、
大
腸
が
ん
、

食
道
が
ん
、
肝
が
ん
、
前
立
腺
が
ん
、
乳

が
ん
に
つ
い
て
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
要
因

の
一
つ
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
や
ア
ル
コ
ー
ル
が
体
内
で

分
解
さ
れ
る
過
程
で
発
生
す
る
「
ア
セ
ト

ア
ル
デ
ヒ
ド
」
に
は
発
が
ん
性
が
あ
り
、

こ
の
分
解
酵
素
の
働
き
が
弱
い
人
が
飲
酒

を
す
る
と
発
が
ん
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
お
酒
を
飲
ん
で
す
ぐ
に
赤
く
な
る
人

は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
分
解
す
る
酵

素
が
少
な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
特
に
日

本
人
は
こ
の
物
質
を
分
解
し
に
く
い
体
質

の
人
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

飲
酒
と
病
気
の
関
係
に
は
個
人
差
が
あ

る
た
め
、
飲
酒
量
を
減
ら
し
て
も
発
症
を

完
全
に
防
げ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
は
可
能
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
特
に
お
酒
に
弱
い
体
質
の

人
は
、
よ
り
少
量
に
抑
え
る
こ
と
が
望
ま

し
く
、
か
か
り
つ
け
医
が
い
る
場
合
は
相

談
す
る
の
も
有
効
で
す
。

　

過
度
な
飲
酒
は
病
気
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
だ
け
で
な
く
、
急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒

を
引
き
起
こ
す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
大
量

の
ア
ル
コ
ー
ル
を
短
時
間
で
摂
取
す
る

と
、
意
識
障
害
や
呼
吸
の
異
常
な
ど
命
に

関
わ
る
状
態
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
長
期
の
多
量
飲
酒
は
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
を
招
く
要
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
飲
酒
は
不
適
切
な
行
動
に
よ
る

け
が
や
他
人
と
の
ト
ラ
ブ
ル
、
貴
重
品
の

紛
失
な
ど
の
リ
ス
ク
に
も
つ
な
が
る
可
能

性
が
あ
り
、
こ
う
し
た
危
険
を
防
ぐ
た
め

に
も
適
度
な
飲
酒
量
の
管
理
が
大
切
で

す
。

●
● 

改
め
て
確
認
し
た
い

�

避
け
る
べ
き
飲
酒 

●
●

　

飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
飲
酒
に
係

る
留
意
事
項
の
う
ち
重
要
な
禁
止
事
項
と

し
て
、
以
下
の
こ
と
が
明
記
さ
れ
て
い
ま

す
。
改
め
て
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

法
律
違
反
に
あ
た
る
場
合
な
ど

　

当
然
の
こ
と
で
す
が
、
酒
気
帯
び
運
転

は
も
ち
ろ
ん
、
フ
ォ
ー
ク
リ
フ
ト
な
ど
の

機
械
の
操
作
、
公
衆
へ
の
迷
惑
行
為
な
ど

も
避
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

特
に
、
民
法
の
改
正
で
成
人
年
齢
は
18

歳
に
引
き
下
げ
ら
れ
ま
し
た
が
、
飲
酒
可

能
年
齢
は
変
わ
ら
ず
20
歳
以
上
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
は
脳
の
発
達
が
20
代
半
ば

ま
で
続
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、
そ
の

時
期
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
す
る
こ
と
が

悪
影
響
を
与
え
た
り
依
存
症
に
な
る
危
険

を
高
め
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
で

す
。

特
定
の
状
態
の
場
合
な
ど

　

妊
娠
中
の
飲
酒
は
、
胎
児
の
発
育
に
悪

影
響
を
与
え
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
明

確
に
ど
の
く
ら
い
の
量
が
安
全
か
は
解
明

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
影
響
が
あ
る
可
能

性
が
あ
る
以
上
、控
え
る
の
が
安
心
で
す
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
酵
素

が
弱
く
、
体
質
的
に
お
酒
を
受
け
付
け
ら

れ
な
い
人
は
、
ご
く
少
量
の
飲
酒
で
も
危

険
で
す
。

避
け
る
べ
き
飲
酒

　
「
一
時
多
量
飲
酒
」「
他
人
へ
の
飲
酒
の

強
要
」「
不
安
や
不
眠
を
解
消
す
る
た
め

の
飲
酒
」「
病
気
療
養
中
の
飲
酒
や
服
薬

後
の
飲
酒
」「
飲
酒
中
ま
た
は
飲
酒
後
の

運
動
・
入
浴
な
ど
体
に
負
担
の
か
か
る
行

動
」
の
５
つ
が
避
け
る
べ
き
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
ど
れ
も
健
康
面
で
の
リ
ス
ク
を
伴

図表２　アルコール量の計算式と計算例

図表３　純アルコール 20gに相当する酒量

アルコール量の計算式
摂取量（ml）×（度数（％）÷100）×0.8（比重）＝純アルコール量（g）

例）ビール 500ml（アルコール度数 5％の場合 ) 
　　500ml ×（5÷100）×0.8 ＝ 20g

疾病名
飲酒量（純アルコール量（ｇ））

男性 女性
研究結果  （参考） 研究結果 （参考）

１ 脳卒中（出血性） 150g/ 週 （20g/ 日） 0g ＜
２ 脳卒中（脳梗塞） 300g/ 週 （40g/ 日） 75g/ 週 （11g/ 日）
３ 虚血性心疾患・心筋梗塞 ※ ※
４ 高血圧 0g ＜ 0g ＜
５ 胃がん 0g ＜ 150g/ 週 （20g/ 日）
６ 肺がん（喫煙者） 300g/ 週 （40g/ 日） データなし
７ 肺がん（非喫煙者） 関連なし データなし
８ 大腸がん 150g/ 週 （20g/ 日） 150g/ 週 （20g/ 日）
９ 食道がん 0g ＜ データなし
10 肝がん 450g/ 週 （60g/ 日） 150g/ 週 （20g/ 日）
11 前立腺がん（進行がん） 150g/ 週 （20g/ 日） データなし
12 乳がん データなし 100g/ 週 （14g/ 日）

出典：厚生労働省「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」� ※は現在研究中

図表４　国内における疾病別の発症リスクと飲酒量（純アルコール量）

ビール（5％）
ロング缶 1 本（500ml）

焼酎（25 度）
グラス 1/2 杯（100ml）

日本酒
1 合（180ml）

ワイン
グラス 2 杯弱（200ml）

ウィスキー
ダブル 1 杯（60ml）

チューハイ（7％）
缶 1 本（350ml）
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う
も
の
で
す
か
ら
、
や
め
ま
し
ょ
う
。

●
● 
健
康
的
な

　
飲
酒
習
慣
の
た
め
の

�
行
動
チ
ェ
ッ
ク 

●
●

　

飲
酒
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
中
に
「
健
康
に

配
慮
し
た
飲
酒
の
仕
方
等
に
つ
い
て
」
と

し
て
書
か
れ
て
い
る
内
容
は
、
広
報
資
料

「
み
ん
な
に
知
っ
て
ほ
し
い
飲
酒
の
こ
と
」

と
し
て
厚
生
労
働
省
の
サ
イ
ト
な
ど
に
読

み
や
す
く
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

・
自
ら
の
飲
酒
状
況
等
を
把
握
す
る

　

ま
ず
大
切
な
の
は
、「
自
分
が
ど
れ
く

ら
い
飲
ん
で
い
る
の
か
」
を
知
る
こ
と
で

す
。
毎
日
の
飲
酒
量
や
飲
む
頻
度
を
記
録

し
た
り
、
週
ご
と
の
合
計
量
を
意
識
し
た

り
す
る
こ
と
で
、
無
意
識
の
う
ち
に
飲
み

す
ぎ
て
い
な
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。そ
の
際
に
、チ
ェ
ッ
ク
ツ
ー

ル
を
活
用
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

・
あ
ら
か
じ
め
量
を
決
め
て
飲
酒
を
す
る

　

そ
の
場
の
雰
囲
気
に
流
さ
れ
る
と
、
つ

い
飲
み
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
う
な
ら
な
い
よ
う
、「
今
日
は
こ

れ
だ
け
飲
ん
だ
ら
や
め
よ
う
」
と
事
前
に

量
を
決
め
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
た

と
え
ば
「
ビ
ー
ル
は
３
５
０
ml
缶
を
２
本

ま
で
」「
ワ
イ
ン
は
グ
ラ
ス
２
杯
ま
で
」

な
ど
、
自
分
の
適
量
を
知
っ
て
お
く
と
安

心
で
す
。
ま
た
、
ゆ
っ
く
り
と
味
わ
い
な

が
ら
飲
む
こ
と
も
、
飲
み
す
ぎ
を
防
ぐ
コ

ツ
で
す
。

・
飲
酒
前
ま
た
は
飲
酒
中
に
食
事
を
と
る

　

空
腹
の
状
態
で
お
酒
を
飲
む
と
、
ア
ル

コ
ー
ル
の
吸
収
が
早
く
な
り
、
急
激
に
酔

い
が
回
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
酔
い
の
ス

ピ
ー
ド
を
ゆ
る
や
か
に
す
る
た
め
に
も
、

飲
む
前
に
何
か
食
べ
て
お
く
か
、
飲
み
な

が
ら
食
べ
る
こ
と
が
好
ま
し
い
と
い
え
ま

す
。
特
に
、
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
を
含
む

食
事
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
チ
ー
ズ
や
ナ
ッ
ツ
、

豆
腐
な
ど
を
つ
ま
み
な
が
ら
、
無
理
の
な

い
ペ
ー
ス
で
楽
し
む
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

・
飲
酒
の
合
間
に
水
や
炭
酸
水
を
飲
む

　

お
酒
と
一
緒
に
水
分
を
と
る
こ
と
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
脱
水
を
防
ぐ
だ
け
で

な
く
、
飲
酒
量
そ
の
も
の
の
抑
制
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
と
く
に
炭
酸
水
な
ど
は
口

の
中
を
さ
っ
ぱ
り
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
、

飲
み
す
ぎ
の
リ
セ
ッ
ト
に
も
効
果
的
で

す
。
お
酒
１
杯
ご
と
に
水
も
１
杯
飲
む
習

慣
を
つ
け
る
と
、
自
然
と
飲
み
方
に
メ
リ

ハ
リ
が
つ
い
て
、
体
へ
の
負
担
も
軽
く
な

り
ま
す
。

・
１
週
間
の
う
ち
、
飲
酒
を
し
な
い
日
を

設
け
る

　

飲
酒
習
慣
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め

に
は
、「
休
肝
日
」
を
つ
く
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
週
に
２
日
以
上
、
お
酒
を
飲
ま

な
い
日
を
設
け
る
こ
と
で
、
肝
臓
を
休
ま

せ
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
の
予
防
に
も
な
り

ま
す
。「
毎
日
晩
酌
し
な
い
と
落
ち
着
か

な
い
」
と
感
じ
て
い
る
場
合
は
、
ま
ず
は

週
に
１
日
か
ら
で
も
自
分
の
体
調
や
気
分

と
相
談
し
な
が
ら
、
無
理
の
な
い
範
囲
で

続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
● 

飲
酒
量
の
把
握
に
は

　
チ
ェ
ッ
ク
ツ
ー
ル
の

�

活
用
が
有
効 

●
●

　

実
は
、
自
分
が
ど
れ
く
ら
い
ア
ル
コ
ー

ル
を
摂
取
し
て
い
る
か
を
正
確
に
把
握
し

て
い
る
人
は
少
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
お
酒
に
含
ま
れ
る
純
ア
ル
コ
ー
ル
量

を
計
算
し
、
飲
酒
量
を
把
握
す
る
の
に
役

立
つ
ツ
ー
ル
と
し
て
、
厚
生
労
働
省
が
リ

リ
ー
ス
し
た
「
ア
ル
コ
ー
ル
ウ
ォ
ッ
チ
」

が
あ
り
ま
す
（
図
表
５
）。

　

飲
ん
だ
お
酒
の
種
類
と
量
を
選
択
す
る

こ
と
で
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
分
解
時
間
を

簡
単
に
把
握
で
き
る
も
の
で
、
記
録
す
る

こ
と
で
自
然
と
意
識
が
高
ま
り
、
飲
み
す

ぎ
を
防
ぐ
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。ま
た
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
時
間
を
知
る
こ
と

で
、
お
酒
を
飲
ん
だ
翌
日
に
車
の
運
転
を

す
る
よ
う
な
場
合
、
ど
の
く
ら
い
時
間
を

空
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
か
を
判
断
す

る
目
安
に
も
な
り
ま
す
。

●
● 

お
酒
を
楽
し
み
な
が
ら

�

健
康
を
守
る
た
め
に 

●
●

　

海
外
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
見
る
と
、
１

日
あ
た
り
の
飲
酒
量
の
目
安
は
男
性
15
～

40
ｇ
、
女
性
10
～
20
ｇ
程
度
と
さ
れ
て
お

り
、
国
に
よ
っ
て
ば
ら
つ
き
が
あ
り
ま
す

（
図
表
６
）。
た
だ
し
、
そ
の
飲
酒
量
は
適

度
と
な
る
飲
酒
や
リ
ス
ク
が
低
い
と
さ
れ

る
飲
酒
量
等
、
各
国
ご
と
に
そ
の
位
置
づ

け
が
異
な
る
も
の
で
あ
り
、
単
純
に
比
較

で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
日
本
で
は

男
性
40
ｇ
以
上
・
女
性
20
ｇ
以
上
の
飲
酒

が「
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
量
」

と
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
割
合
を
減
ら
す
こ

と
が
国
の
政
策
目
標
と
な
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
れ
は
す
べ
て
の
人
に
当
て
は

ま
る
基
準
で
は
な
く
、
飲
酒
に
よ
る
影
響

は
年
齢
、
性
別
、
体
質
、
そ
の
日
の
体
調

な
ど
に
よ
っ
て
異
な
る
た
め
、「
自
分
に

合
っ
た
量
で
、健
康
に
配
慮
し
た
飲
み
方
」

を
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

　

日
常
的
に
お
酒
を
楽
し
ん
で
い
る
方
の

中
に
は
、「
こ
の
量
で
は
少
な
す
ぎ
る
」

と
感
じ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。し
か
し
、

医
療
の
現
場
で
は
「
健
康
を
考
え
れ
ば
適

正
な
基
準
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
飲
酒
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
は
、
そ
う
し
た
一
人
ひ
と
り

が
自
身
の
健
康
を
守
る
た
め
の
道
し
る
べ

で
す
。
お
酒
そ
の
も
の
を
否
定
す
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
う
ま
く
付
き
合
っ
て

い
け
れ
ば
問
題
は
な
い
の
で
す
。た
だ
し
、

お
酒
に
ば
か
り
頼
っ
て
い
る
と
、
さ
ま
ざ

ま
な
問
題
が
起
こ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。そ
の
リ
ス
ク
を
理
解
し
、自
分
に
合
っ

た
飲
み
方
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
代
わ
る
リ
ラ
ッ

ク
ス
法
を
持
っ
て
お
く
こ
と
も
重
要
で

す
。
た
と
え
ば
、
運
動
や
読
書
、
音
楽
、

入
浴
な
ど
、
自
分
な
り
の
方
法
を
見
つ
け

て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

近
年
、
飲
酒
と
健
康
に
関
す
る
科
学
的

な
研
究
が
進
み
、
さ
ま
ざ
ま
な
リ
ス
ク
が

明
ら
か
に
な
る
一
方
で
、
迷
惑
行
為
や
不

適
切
な
飲
酒
へ
の
社
会
的
な
目
も
厳
し
く

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
自
分
の
飲
酒

習
慣
を
見
直
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。「
ち
ょ
っ
と
飲
み
す
ぎ
て
い
る

か
も
」
と
思
っ
た
ら
、
こ
の
飲
酒
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
参
考
に
、
お
酒
と
の
付
き
合
い

方
を
少
し
変
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

■�

ま
つ
し
た
・
さ
ち
お

１
９
８
７
年
、
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
卒
業
。
同
年
、
同

大
学
医
学
部
精
神
・
神
経
科
学
教
室
に
入
局
。１
９
８
８
年
、

国
立
療
養
所
久
里
浜
病
院
（
現
・
久
里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
）

勤
務
。
１
９
９
３
年
か
ら
米
国
国
立
衛
生
研
究
所
に
留
学

し
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
乱
用
と
依
存
に
関
す
る
研
究
に
従
事
。

帰
国
後
、
２
０
１
１
年
に
同
院
副
院
長
、
２
０
１
３
年
に

同
院
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー
長
就
任
。
２
０
２
２
年

４
月
か
ら
現
職
。
専
門
は
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
、
ギ
ャ
ン

ブ
ル
依
存
症
、
認
知
症
、
一
般
精
神
医
学
、
精
神
疾
患
の

臨
床
遺
伝
研
究
、
ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
や
嗜
癖
行
動
に

関
す
る
疫
学
研
究
な
ど
。

図表５　アルコールウォッチの画面

図表６　海外のガイドラインに記載のある飲酒量（純アルコール量）

男性 女性
アイルランド 170g/ 週 未満 110g/ 週 未満
アメリカ 28g/ 日 14g/ 日
イギリス 112g/ 週 未満 112g/ 週 未満

イタリア 24g/ 日まで（21 ～ 64 歳）
12g/ 日まで（18 ～ 20 歳、65 歳以上）12g/ 日まで

オーストラリア 100g/ 週 未満 100g/ 週 未満
オーストリア 24g/ 日 16g/ 日
カナダ 26g/ 週 未満 13g/ 週 未満
韓国 40g/ 日 20g/ 日
シンガポール 26g/ 日 13g/ 日
スウェーデン 数値なし 数値なし
ニュージー
ランド 30g/ 日、150g/ 週以下 20g/ 日、

100g/ 週以下
ロシア 30g/ 日 20g/ 日

出典：厚生労働省「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」
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