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アルコールの正しい知識を持って、賢くお酒と付き合いませんか？

お酒がもたらす影響はどんなものがある？

適正飲酒の１０か条 公益社団法人アルコール健康医学協会より抜粋

身体への影響 こころへの影響

Z

１、談笑し 楽しく飲むのが基本です ２、食べながら 適量範囲でゆっくりと

８、飲まないで 妊娠中と授乳期は

４、つくろうよ 週に2日は休肝日

６、許さない 他人への無理強い イッキ飲み

９、飲酒後の運動・入浴要注意

５、やめようよ きりなく長い飲み続け

３、強い酒 薄めて飲むのがおススメです

７、アルコール 薬と一緒は危険です

１０、肝臓など 定期検査を忘れずに

家族への影響 社会への影響

お酒は適量であればストレスを解消したり、食欲増進等に効果があると言われていますが、飲み
すぎは、健康に害を及ぼします。本人の心身だけでなく、周囲の家族や社会への影響もあります。

多量の飲酒は、全身の臓器を傷め、
病気やけがの原因となります。
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多量の飲酒は、身体だけでなくこころの病気
の原因となります。

飲酒をめぐって、家庭内でのいさかい、暴力
など様々なトラブルが起こります。

不適切な飲酒は、仕事上のミス、事故、失業、
貧困などの問題を引き起こします。

アルコールに関する相談は
こちらへ


