
山口県総合保健会館 １階センターホールにおいて、以下の内容で企画展示を行っています

春から始める健康づくり ～生活習慣を見なおして、病気に負けないカラダをつくろう！～

普段から元気にからだを動かすことで、脳卒中、心臓
病、糖尿病、がん、ロコモ、うつなどの病気のリスクを
下げることができます。
個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、１日合計60分

以上を目安に、今より10分多くからだを動かしましょう。

健康に配慮した飲酒を心がけましょう

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」

すき間時間に
からだを動かして

積極的に階段を使って

春はお酒の席へのお誘いが増える時期です

プラステン
プラステン

自分の適量を知り
お酒と上手に

付き合いましょう！

飲む量(mL) × 度数(%) ÷100 × 0.8(比重)
純アルコール量（g）の計算方法

お酒の量(ml)だけでなく、
お酒に含まれる
「純アルコール量」で体への
影響を正確に把握できます。

男性40g以上 女性20g以上
＊体質などによっては より少量が望ましい

■お酒に含まれる純アルコール量

がん、高血圧、脳出血、脂質異常症などのリスクは、
飲酒量が増えれば増えるほど上昇し、飲酒量が少ないほ
どよいことがわかっています。あなたの日頃の飲酒量を
振り返り、お酒と上手に付き合っていくためにできるこ
とを、考えてみませんか？

スタンディングミーティングで
座りっぱなしをブレイク（中断）！

①あらかじめ飲酒量を決めよう

過度な飲酒を避けられるなど飲酒行動の改善につながります

②飲酒前または飲酒中に食事をとろう

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
果があります

③飲酒の合間に水（または炭酸水）等を飲もう

アルコールをゆっくり分解・吸収できるようにする効果があります

④一週間のうち、飲酒しない日を設けよう

毎日の飲酒は避け、アルコール依存症の発症を防ぎましょう

“+10”

生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している
女性の割合は増加傾向です
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