
 
 

 
 

＜お酒の問題について＞ 
・厚生労働省によると、2019 年の日本のアルコール依存症

患者は約12万人、アルコール依存症だが気づいていな

い人は約57万人いると言われています。（図１） 

・過度な飲酒は、からだやこころに様々な健康障がいを
引き起こします。（図２） 

・令和４年度県民健康づくり調査によると生活習慣病のリスク

を高める飲み方をしている人の割合は、 福岡県では男性

では７人に１人、女性では１１人に１人と言われています。 
 

 
 

 

 
 

お酒の問題は自分では気づきにくく、治療につながりにくいという特徴があります。 

ご自身のことや周囲の方について、お酒の心配事がある方はいませんか？ 
 

＜ご存じですか？適正飲酒３原則＞ 
１ 適正飲酒量を守る：1 日 2 ドリンク 

（純アルコール量20g）以下が目安 
 

２ 休肝日を作る：週に2日休肝日が目安 
 

３ 食べながら飲む：お酒の吸収速度が遅くなり、 

急性アルコール中毒の予防につながります。 

＜2ドリンクのお酒の目安＞ 

ビールロング缶1本（500ml） 

酎ハイ７％1本（350ml） 

日本酒（15％）1合 等 

 

〇個人差はありますが 1 ドリン

クの分解は２時間以上かかると

言われています。また、分解の速

度は睡眠や入浴、運動でも早まる

ことはありません。 

知ってほしい!お酒と健康について 
令和５年１１月発行 

毎年１１月１０～１６日はアルコール問題啓発週間です。これからの時期、忘

年会等、お酒をのむ機会が増えます。この機会に、お酒の飲み方について一

緒に振り返ってみませんか？ 
 

 

 
図１ 「日本のアルコール依存症患者数」 

図２「過度な飲酒によっておこる健康障がい」 

 

出典：「広報誌『厚生労働』2019年 5月号」 

出典：「あなたのお酒の飲み方…大丈夫！？（福岡県）」より 



 

 

 

 

お酒のことやこころのことで心配なことがある方は、ご相談ください。 

家族や身近な方からの相談も受けています。 

・対象地域：大牟田市・柳川市・八女市・筑後市・大川市・みやま市・大木町・広川町 

・日 時：平日8:30～17:15 

・場 所：柳川総合庁舎 （柳川市三橋町今古賀８－１）   

・費 用：無料 

 

出典：「あなたのお酒の飲み方…大丈夫！？（福岡県）」より 

＜お酒の飲み方をチェックしてみましょう！＞ 

・連 絡 先：福岡県南筑後保健福祉環境事務所 

健康増進課 精神保健係 

    TEL：０９４４－７２－２１７６ 

FAX：０９４４－７４－３２９５ 


