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令和８年９月７日に仮庁舎へ移転しました

知ってほしい！お酒のこと　～あなたや周りの方の飲みかたは？～

お酒は場を楽しくするものですが、心身の健康のため、適度な付き合い方が大切です。

お酒との適度な付き合い方って、どんなもの？

種類 ワイン ビール チューハイ 日本酒 焼酎 チューハイ

度数 12％ 5％ 7％ 15％ 25％ 9％

量 グラス1杯 350mL 350mL 1合 コップ1杯 500mL

お酒はドリンクで計算
1日 ドリンク程度です2.0

※純アルコール量[g]＝飲酒量[mL]×
度数[%]

×アルコール比重0.8

※純アルコール量10g＝1ドリンク

1.2 1.4 2.0 2.2 3.6

出典：厚生労働省 健康日本21アクション支援システム～健康づくりサポートネット～「飲酒量の単位」

⇦あなたの飲酒は「適切」？『SNAPPY』飲酒チェックツール

あれ？ と思ったら… あなたや周りの方に、こんな様子はありませんか？

・毎日のように ドリンク以上飲み、徐々に量が増えている。
飲まないと、手が震えたり気分が悪くなったり、イライラしてはどめが効かない。

・辛い時や眠れない時に、お酒に手を出しては飲んだときの記憶をなくしてしまう。
・お酒が原因で仕事やお金等で失敗し、禁酒を約束しても飲んでしまう。

もしかすると、アルコール依存症かも？

2.0

あなたやあなたの周りの方の飲み方が気になったら、保健師までご相談ください。

まずはご家族など、身近な方だけのご相談でも大丈夫です。

ご本人とご家族の心と体の健康を目指していくために、一緒に考えます。

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

3.6

節度ある適度な飲酒量は

アルコール依存症は、身体や心がお酒に依存している状態の「精神疾患」の一つです。

単なる“酒癖の悪さ”や“飲みすぎ”ではなく、自分では気づきにくい“病気”と言われています。

しかし、相談をきっかけに、回復を目指すこともできます。

このマークは、目の不自由な方などのための「音声コード」で、コードの位置を示すために切り込みを

入れています。専門の読み上げ装置で読み取ると、記事内容を音声で聞くことができます。

【この記事に関するお問合せ】市町村連携課　市町村連携担当
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今すぐできる！災害に備えた準備
～今日から始めるわが家の災害対策～

出典：東京都総務局「東京防災」 「東京くらし防災」

【日常備蓄の始め方】

避難場所は、危機が切迫した状況において、いのちを守るために緊急的に避難する

場所です。各市のホームページ等で避難場所・避難経路を事前に確認しておくこと

が大切です。

自宅で居住の継続ができるなら在宅避難をしましょう。そのためには自宅で生活す

るうえで必要な物を日頃から備えておく「日常備蓄」が重要です。

 食料品や生活必需品など、普段使っている物を

少し多めに購入し、ストックしておきましょう。

 「買って－ストックして－使う」を繰り返す

『ローリングストック』を始めてみましょう。

「東京備蓄ナビ」では、自分に必要な備品

品目、数量の目安が調べられます！

水・食料の備蓄は、最低3日分

携帯トイレ、衛生用品、常備薬も忘れずに

(東京都)

正しい手洗い

方法 動画

 食中毒予防・感染症予防のために手洗い・手指消毒を徹底しましょう。

【在宅避難するときに気をつけること】

ポイント

「東京都防災アプリ」をダウンロードして、

あなたの周りの防災情報を入手しましょう！
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