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令
和
6
年
2
月
19
日
に
「
健
康
に
配
慮

し
た
飲
酒
に
関
す
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
を

厚
生
労
働
省
が
公
表
し
ま
し
た
。
ア
ル

コ
ー
ル
の
影
響
は
肝
臓
に
と
ど
ま
ら
な
い

た
め
、
病
気
と
飲
酒
の
関
係
を
正
し
く
理

解
し
不
適
切
な
飲
酒
を
減
ら
し
ま
し
ょ

う
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
で
分
解
酵
素
に
よ

り
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
に
分
解
さ
れ
、
さ

ら
に
酢
酸
へ
と
分
解
さ
れ
ま
す
。
こ
の
分

解
酵
素
の
は
た
ら
き
の
強
い
・
弱
い
に
は

個
人
差
が
あ
り
、
弱
い
場
合
は
飲
酒
に
よ

り
顔
が
赤
く
な
っ
た
り
、
動
悸
や
吐
き
気

が
す
る
状
態
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
を
「
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ
反
応
」
と
言
い

ま
す
。
最
近
、
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ
反
応
を
起

こ
す
人
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
か
か
り
に
く
い
と
い
う
研
究
報
告
が
あ

り
ま
し
た
。
感
染
症
に
強
い
可
能
性
が
示

唆
さ
れ
た
事
に
な
り
ま
す
が
、
飲
酒
に
関

し
て
は
、
よ
り
少
な
い
飲
酒
量
と
す
る
こ

と
が
望
ま
れ
ま
す
。
他
に
も
、
飲
酒
の
影

響
は
年
齢
・
性
別
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。

健 康
座講
ア
ル
コ
ー
ル
と
健
康
リ
ス
ク                                   

　
　
　
　
　
　
　 

の
ざ
き
内
科
・
循
環
器
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
　
野
﨑
　
俊
光

次
に
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め
ま
す
。

●
年
齢
の
違
い
：
高
齢
者
は
若
い
時
と
比

べ
て
、
体
内
の
水
分
量
の
減
少
等
で
同
じ

量
の
ア
ル
コ
ー
ル
で
も
酔
い
や
す
く
な

り
、
飲
酒
量
が
一
定
量
を
超
え
る
と
認
知

症
の
発
症
の
可
能
性
が
高
ま
る
。

●
性
別
の
違
い
：
女
性
は
、
一
般
的
に
、

男
性
と
比
較
し
て
体
内
の
水
分
量
が
少
な

く
、
分
解
で
き
る
ア
ル
コ
ー
ル
量
も
男
性

に
比
べ
て
少
な
い
。

●
体
質
の
違
い
：
先
述
の
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ

反
応
を
起
こ
す
人
は
ご
く
少
量
の
飲
酒
で

も
、
強
い
動
悸
、
急
に
意
識
を
失
う
な
ど

の
反
応
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
危
険

　
飲
酒
量
は
お
酒
に
含
ま
れ
る
純
ア
ル

コ
ー
ル
量
で
評
価
し
ま
す
。
飲
酒
量
と
健

康
リ
ス
ク
は
病
気
に
よ
り
異
な
る
た
め
、

病
気
毎
の
発
症
リ
ス
ク
が
上
が
る
飲
酒
量

を
下
表
に
ま
と
め
て
あ
り
ま
す
。

　
今
後
、
飲
酒
量
と
認
知
症
の
発
症
リ
ス

ク
も
明
ら
か
に
な
る
こ
と
を
期
待
し
ま
す
。

　
不
眠
を
解
消
す
る
た
め
に
飲
酒
を
す
る

人
も
い
ま
す
が
、
他
の
病
気
の
発
症
リ
ス

ク
が
上
昇
し
た
り
、
入
眠
に
は
効
果
が

あ
っ
て
も
眠
り
が
浅
く
な
り
睡
眠
リ
ズ
ム

を
乱
す
等
の
支
障
を
き
た
す
こ
と
が
あ
る

た
め
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。
自
分
が
抱
え

て
い
る
病
気
と
健
康
に
配
慮

し
た
飲
酒
の
仕
方
に
つ
い
て

次
の
こ
と
に
留
意
し
ま
し
ょ

う
。

●
自
ら
の
飲
酒
状
況
等
を
、

世
界
保
健
機
関
（
W
H
O
）

が
作
成
し
た
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
テ
ス
ト
（
A
U
D
I
T
）

で
把
握
す
る
。

●
あ
ら
か
じ
め
量
を
決
め
て

飲
酒
を
す
る
。

●
飲
酒
前
ま
た
は
飲
酒
中
に

食
事
を
と
る
。
血
中
の
ア
ル

コ
ー
ル
濃
度
を
上
が
り
に
く

く
し
、
お
酒
に
酔
い
に
く
く

す
る
効
果
が
あ
る
。

●
飲
酒
の
合
間
に
水
（
ま
た
は

炭
酸
水
）
を
飲
む
な
ど
、
ア
ル

コ
ー
ル
を
ゆ
っ
く
り
分
解
・
吸

収
で
き
る
よ
う
に
す
る
。

●
一
週
間
の
う
ち
、
飲
酒
を
し
な
い
日
を

設
け
る
。

疾病別の発症リスクと飲酒量 (純アルコール量 )

疾患名

飲酒量 (純アルコール量：以下の式 )
摂取量 (ml) ×アルコール濃度 (度数 /100) × 0.8( アルコールの比重 )
例：ビール 500ml(5％ ) の場合の純アルコール量＝ 500ml × 0.05 × 0.8 ＝ 20ｇ

男性 女性
リスク上昇の量 リスク上昇の量

脳出血 150ｇ /週 (20 ｇ / 日 ) 0 ｇ＜※
脳梗塞 300ｇ /週 (40 ｇ / 日 ) 75 ｇ / 週 (11 ｇ / 日 )

狭心症・心筋梗塞 現在研究中 現在研究中
高血圧 0ｇ＜※ 0ｇ＜※
胃がん 0ｇ＜※ 150ｇ /週 (20 ｇ / 日 )

肺がん ( 喫煙者 ) 300 ｇ / 週 (40 ｇ / 日 ) データなし
肺がん (非喫煙者 ) 関連なし データなし

大腸がん 150ｇ /週 (20 ｇ / 日 ) 150 ｇ / 週 (20 ｇ / 日 )
食道がん 0ｇ＜※ データなし
肝がん 450ｇ /週 (60 ｇ / 日 ) 150 ｇ / 週 (20 ｇ / 日 )

前立腺がん (進行がん ) 150 ｇ / 週 (20 ｇ / 日 ) データなし
乳がん データなし 100ｇ /週 (14 ｇ / 日 )

※「0ｇ＜」は少しでも飲酒をするとリスクが上がると考えられるもの　
厚生労働省「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」をもとに作成
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ヘ
ル
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厚
生
労
働
省)

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
▼


