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  適正な飲酒の量とは

「適量な飲酒」とは、どのくらいをいうのでしょうか。
純アルコール量換算で、１日平均、男性は約20g程度、
女性や高齢者、お酒を飲むと赤くなる人はより少ない
量になります。自分の飲酒量を次の式にあてはめて計
算してみてください。

お酒には、適量であれば「精神的にリラックスでき
る」、「脳梗塞・心筋梗塞などの循環器疾患や記憶障害
を起こしにくくする」といった効果があります。しか
し、令和 ２年度の伊達市特定健診結果では、適量を上
回る飲酒をしている方の割合が全道・全国と比べて多
い結果になりました。

過度の飲酒は肝臓内に中性脂肪がたまる「脂肪肝」
の原因になり、重症化すると肝硬変や肝がんになる可
能性があります。アルコール性の肝臓病は自分の意思
で予防できる病気です。適量を守り、肝臓をいたわり
つつ、飲酒を楽しみましょう。
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純アルコール量（ｇ）＝
　飲んだ量（㎖）×
　［アルコール度数÷100］×0.8
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すこやか
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幼
児
期
に
三
種
混
合
予
防
接
種

（
ジ
フ
テ
リ
ア・破
傷
風・百
日
せ
き
）

で
得
ら
れ
た
免
疫
の
追
加
接
種
で
す
。

左
記
の
実
施
機
関
で
個
別
接
種
が

で
き
ま
す
の
で
、
ま
だ
接
種
を
し
て

い
な
い
方
は
夏
休
み
期
間
中
の
接
種

を
お
勧
め
し
ま
す
。

対�

象　
伊
達
市
に
住
民
登
録
が
あ
る

小
学
校
６
年
生（
案
内
送
付
済
み
）

接
種
回
数　
１
回

接
種
料　
無
料

実
施
医
療
機
関

⃝

伊
達
赤
十
字
病
院

�

（
☎
23

－

２
２
１
１
）

⃝

イ
ン
タ
ー
通
り
小
児
科

�

（
☎
21

－

３
３
６
６
）

⃝

元
町
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

�

（
☎
25

－

６
６
１
１
）

※�

実
施
日
時
・
接
種
期
間
・
申
込
方

法
な
ど
詳
し
く
は
、
お
送
り
し
た

案
内
文
を
ご
覧
く
だ
さ
い

白
内
障
は
、
目
の
水
晶
体
（
カ
メ

ラ
の
レ
ン
ズ
に
あ
た
る
部
分
）
が
さ

ま
ざ
ま
な
理
由
で
白
く
濁
っ
て
し
ま

う
病
気
で
す
。

症
状
は
、「
物
が
か
す
む
」「
二
重
に

見
え
る
」「
ま
ぶ
し
い
」
な
ど
で
、
症

状
が
進
行
す
る
と
「
視
力
低
下
」
も

み
ら
れ
ま
す
。

治
療
法
は
、
初
期
の
う
ち
は
薬
物

治
療
も
あ
り
ま
す
が
、
完
全
に
治
す

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
進
行
し
た
白

内
障
は
、
手
術
で
濁
っ
た
水
晶
体
を

取
り
除
き
ま
す
。
手
術
法
は
、
３
㎜

程
度
の
切
開
部
か
ら
超
音
波
の
力
で

水
晶
体
の
濁
っ
た
部
分
だ
け
を
吸
い

出
し
、
残
っ
た
薄
い
膜
の
中
に
人
工

の
眼
内
レ
ン
ズ
を
挿
入
す
る
「
超

音
波
乳
化
吸
引
法
」
が
一
般
的
で
す
。

手
術
時
間
は
白
内
障
の
進
行
度
な
ど

で
異
な
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
が
30

分
程
度
で
終
了
し
ま
す
。

白
内
障
は
、
加
齢
と
と
も
に
誰
も

が
な
り
う
る
病
気
で
す
。
市
で
は
、

市
民
の
皆
さ
ん
に
白
内
障
の
手
術
が

必
要
に
な
っ
た
と
き
、
住
み
慣
れ
た

場
所
で
治
療
が
で
き
る
よ
う
、
伊
達

赤
十
字
病
院
に
対
し
白
内
障
な
ど
の

手
術
に
使
用
す
る
機
器
の
更
新
事
業

に
助
成
を
行
い
ま
し
た
。

新
し
い
機
器
は
、
以
前
と
比
べ
て

水
晶
体
を
包
ん
で
い
る
袋
に
穴
が
開

く
後こ

う

嚢の
う

破
損
が
起
き
に
く
く
、
よ
り

小
さ
な
傷
で
済
む
と
い
う
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。

今
ま
で
よ
り
も
、
よ
り
安
全
に
治

療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
体
制
が

整
い
ま
し
た
の
で
、
も
し
気
に
な
る

症
状
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
か
か
り

つ
け
医
な
ど
に
相
談
し
治
療
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。

最
も
多
い
原
因
は
「
加
齢
」
で
、

早
い
人
で
は
40
歳
代
か
ら
始
ま
り
、

80
歳
代
で
は
自
覚
症
状
が
な
い
方
を

含
め
大
部
分
の
人
が
白
内
障
に
な
っ

て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

ほ
か
に
も
、
外
傷
に
よ
る
も
の
・
薬

物
中
毒
に
よ
る
も
の
・
先
天
性
の
も

の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

市
で
は
、
免
疫
を
強
化
す
る
た
め

に
Ｍ
Ｒ
ワ
ク
チ
ン
の
２
回
接
種
を
勧

め
て
い
て
、
接
種
対
象
の
方
に
は
個

別
に
案
内
を
お
送
り
し
て
い
ま
す
。

対
象

⃝
�

Ｍ
Ｒ
第
１
期　
１
歳
の
お
子
さ
ん

（
１
歳
に
な
る
月
に
案
内
送
付
）

⃝

Ｍ
Ｒ
第
２
期

　
来
年
度
小
学
校
に
入
学
す
る
お
子

さ
ん
（
案
内
送
付
済
み
）

※�

夏
休
み
前
ま
で
の
接
種
を
お
勧
め

し
ま
す

接
種
に
必
要
な
も
の

⃝

予
診
票

⃝

母
子
健
康
手
帳

�

問　
健
康
推
進
課
地
域
保
健
係
（
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
82

－

３
１
９
８
）

そ
の
目
の
か
す
み
、
白
内
障
か
も
し
れ
ま
せ
ん

二
種
混
合
予
防
接
種

�

（
ジ
フ
テ
リ
ア
・
破
傷
風
）

Ｍ
Ｒ
（
麻
し
ん
・
風
し
ん
）

健（検）診予定のお知らせ 月7

今月の健（検）診＋

申込受付中＋

●エキノコックス症検診（申込不要）

●乳がん検診

●乳がん検診
●大滝区いきいき健（検）診・がん検診

　（ 7月 1日受付開始）

�

問　
健
康
推
進
課
予
防
係
（
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
82

－

３
１
９
８
）

お
子
さ
ん
の
予
防
接
種
は
お
早
め
に

角膜

前嚢
皮質

チン小帯

レンズ

核

後嚢

正常な眼球 白内障の眼球

角膜

硝子体

透明な水晶体は光を十分に通します

角膜

硝子体透明な水晶体 濁った水晶体

水晶体が濁り、光が通りにくくなります

光 光

＜超音波乳化吸引法＞


