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と
し
て
Ｗ
Ｈ
Ｏ
リ
ス
ク
レ
ベ
ル
の
低
下
を

使
用
す
る
こ
と
が
今
後
広
ま
っ
て
く
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

近
年
で
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
携
帯

電
話
の
ア
プ
リ
な
ど
を
活
用
し
て
、
節
酒

の
た
め
の
指
導
が
行
わ
れ
る
事
例
が
出
て

き
た
こ
と
が
新
し
い
傾
向
と
し
て
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
乱
用
に
対
す
る
テ

レ
ヘ
ル
ス
（
遠
隔
健
康
）
介
入
は
、
ア
ル

コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
に
伴
う
血
圧
の
上
昇

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
の
に
役
立
つ
た

め
、
高
血
圧
の
人
に
対
し
て
は
特
に
影
響

力
を
持
つ
可
能
性
が
あ
る
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
海
外
で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
だ
け
で

な
く
、
タ
バ
コ
や
薬
物
な
ど
問
題
の
あ
る

物
質
使
用
に
対
す
る
モ
バ
イ
ル
ア
プ
リ

は
、
治
療
を
求
め
る
際
の
一
般
的
な
障
壁

を
低
く
で
き
る
こ
と
か
ら
、
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
う
し
た
ア
プ
リ
の
有
効
性
に

関
す
る
こ
れ
ま
で
の
エ
ビ
デ
ン
ス
に
は
充

分
な
説
得
力
が
あ
る
と
は
い
え
ま
せ
ん

が
、
ア
プ
リ
が
介
入
し
た
効
果
を
確
認
す

る
た
め
、
ア
プ
ロ
ー
チ
等
に
つ
い
て
は
議

論
す
る
余
地
が
あ
り
ま
す
。

●
● 
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
治
療
の

�
新
し
い
タ
ー
ゲ
ッ
ト 

●
●

　

飲
酒
問
題
と
肝
臓
の
疾
患
と
は
密
接
な

関
係
に
あ
り
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝

炎
の
治
療
の
新
し
い
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
し
て

は
、
抗
炎
症
剤
、
抗
酸
化
剤
、
肝
再
生
能

を
持
つ
薬
剤
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、「
腸
肝
軸
」
と
い
う
考
え
方

も
新
し
い
切
り
口
で
し
ょ
う
。
腸
肝
軸
と

は
、「
腸
」
と
「
肝
臓
」
が
一
体
と
し
て

バ
リ
ア
ー
機
能
を
持
つ
と
い
う
概
念
で
、

こ
れ
に
着
目
し
た
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い

る
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
の
進
展

に
つ
い
て
は
、
従
来
よ
り
腸
内
細
菌
の
関

与
が
脂
質
代
謝
の
面
な
ど
か
ら
研
究
さ
れ

て
い
ま
す
。
抗
菌
薬
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ

ク
ス
、
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
、
糞
便
微

生
物
叢
移
植
な
ど
を
用
い
て
腸
内
細
菌
叢

を
操
作
す
る
こ
と
は
、
エ
タ
ノ
ー
ル
の
有

害
な
影
響
を
予
防
・
軽
減
し
、
心
臓
や
血

管
の
健
康
と
リ
ス
ク
予
防
を
改
善
す
る
貴

重
な
機
会
と
な
る
可
能
性
が
あ
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

し
か
し
、
腸
内
細
菌
へ
の
操
作
が
肝
障

●
● 

ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
へ
の

�

対
処
法
と
今
後
の
傾
向 

●
●

　

ア
ル
コ
ー
ル
健
康
医
学
協
会
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
健
康
に
関

す
る
最
新
の
医
学
情
報
を
掲
載
し
て
お

り
、
私
も
そ
の
た
め
の
情
報
収
集
を
し
て

い
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
、
ト
ピ
ッ
ク
ス
を

い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
と
そ
の
死
亡
率

を
減
少
さ
せ
る
に
は
、
個
人
レ
ベ
ル
で
の

早
期
発
見
と
介
入
、
社
会
レ
ベ
ル
で
の
ア

プ
ロ
ー
チ
に
よ
る
ア
ル
コ
ー
ル
消
費
量
の

減
少
、
地
域
の
社
会
経
済
的
現
実
に
合
わ

せ
た
解
決
策
な
ど
に
焦
点
を
当
て
た
解
決

が
必
要
で
あ
る
と
の
認
識
が
広
が
っ
て
い

ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
へ
の
早
期
介
入

の
た
め
の
個
人
レ
ベ
ル
で
の
方
策
と
し

て
、
わ
が
国
で
は
、
飲
酒
の
渇
望
を
抑
制

し
て
飲
酒
量
を
低
減
す
る
効
果
が
期
待
さ

れ
る
薬
剤
「
ナ
ル
メ
フ
ェ
ン
」
が
2
0
1
9

年
に
保
険
適
用
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
服

用
に
よ
り
飲
酒
量
の
低
減
効
果
と
肝
機
能

の
改
善
効
果
が
み
ら
れ
る
例
が
あ
り
ま
す

が
、
め
ま
い
な
ど
の
副
作
用
の
た
め
に
服

用
を
中
止
し
て
し
ま
う
例
が
多
い
な
ど
の

問
題
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
処
方
を
す
る
た
め
の
条
件
も
厳

し
く
、
処
方
す
る
医
師
は
特
別
の
講
習
を

受
け
て
お
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
ほ
か
、

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
診
断
が
つ
い
た
こ

と
が
適
応
の
条
件
と
な
っ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
広
く
普
及
す
る
状
態
に
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

今
ま
で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
使
用
障
害
の

治
療
の
指
標
と
し
て
断
酒
の
継
続
や
、
お

酒
を
飲
ま
な
か
っ
た
日
数
な
ど
が
採
用
さ

れ
て
き
ま
し
た
が
、
近
年
で
は
ア
ル
コ
ー

ル
治
療
中
に
「
Ｗ
Ｈ
Ｏ
リ
ス
ク
レ
ベ
ル
」

が
用
い
ら
れ
て
お
り
、「V

ery high

」
か

ら
「Low

」
ま
で
の
４
つ
の
レ
ベ
ル
に
お

い
て
、
１
～
２
レ
ベ
ル
低
下
す
る
こ
と
が

評
価
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
（
図
表
１
）。

そ
れ
が
治
療
後
も
維
持
さ
れ
、
経
時
的
な

機
能
改
善
と
関
連
し
て
い
た
こ
と
な
ど
が

報
告
さ
れ
て
い
る
た
め
で
す
。
こ
れ
ら
の

知
見
か
ら
、
ア
ル
コ
ー
ル
使
用
障
害
の
治

療
を
受
け
よ
う
と
し
て
い
る
人
が
ど
の
よ

う
に
感
じ
、
ど
の
よ
う
に
機
能
す
る
か
に

つ
い
て
臨
床
的
に
有
意
な
改
善
を
反
映
す

る
ア
ウ
ト
カ
ム
指
標（
成
果
を
表
す
指
標
）

図表１　WHO で定義される１日の飲酒量に基づくリスクレベル

Drink Risk Level
（DRL）

純アルコール量

男　性 女　性

Very high 100g 超 60g 超

High 60g 超～ 100g 以下 40g 超～ 60g 以下

Medium 40g 超～ 60g 以下 20g 超～ 40g 以下

Low 1g 以上～ 40g 以下 1g 以上～ 20g 以下

International guide for monitoring alcohol consumption and related harm. WHO より作成

純アルコール量（ｇ）＝飲酒量（mL）×アルコール濃度（％）÷ 100 ×比重 0.8
ビールの場合 20（ｇ）＝ 500（mL）× 5（％）÷ 100 × 0.8
※ �20g の純アルコールの目安は、ビール 500mL、日本酒 1 合、ウイスキーダブル 1 杯、ワイン 200mL、チューハ

イ 350mL 程度

NEWS & REPORTS

23



害
の
抑
制
を
行
う
か
ど
う
か
ま
で
は
ま
だ

不
明
で
す
。
特
に
糞
便
移
植
は
１
年
後
の

成
績
が
良
好
で
あ
る
と
報
告
さ
れ
、
副
腎

皮
質
ホ
ル
モ
ン
、
顆
粒
球
コ
ロ
ニ
ー
刺
激

因
子
、
サ
イ
ト
カ
イ
ン
の
Ｉ 

Ｌ-

22
（
イ

ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン-
22
）
に
加
え
、
薬
剤

のn-A
cetylcysteine

（
ｎ-

ア
セ
チ
ル

シ
ス
テ
イ
ン
）
な
ど
も
短
期
的
に
は
成
績

の
改
善
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
、
ハ
ー
ブ
か
ら
抽
出
さ
れ
た
化

合
物
の
一
種
で
あ
る
シ
リ
マ
リ
ン
、
ケ
ル

セ
チ
ン
、
ヘ
ス
ペ
リ
ジ
ン
、
ベ
ル
ベ
リ
ン

な
ど
い
く
つ
か
の
天
然
化
合
物
の
服
用

は
、
副
作
用
が
な
く
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障

害
を
抑
制
す
る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す

が
、
現
時
点
で
は
エ
ビ
デ
ン
ス
レ
ベ
ル
の

高
い
研
究
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
使
用
障
害
者
に
お

け
る
運
動
療
法
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
へ
の
影
響
な
ど

が
研
究
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
現
時
点
で
は

有
効
性
は
充
分
に
証
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

●
● 

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る

�

飲
酒
の
仕
方
の
変
化 

●
●

　

こ
こ
数
年
の
変
化
と
し
て
、
私
が
診
察

し
て
き
た
中
で
も
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
飲

酒
の
仕
方
が
変
わ
っ
て
き
た
こ
と
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
元
々
飲
酒
が
好
き
で
あ

り
、
会
食
な
ど
の
機
会
に
積
極
的
に
飲
ん

で
い
た
人
で
は
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
に

な
っ
た
た
め
に
自
宅
で
飲
む
時
間
が
自
由

と
な
り
、
飲
酒
量
が
増
え
て
し
ま
う
場
合

が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
人
は
飲
酒

時
間
の
メ
リ
ハ
リ
が
な
く
な
り
、
昼
間
か

ら
飲
む
よ
う
な
例
も
み
ら
れ
ま
す
。ま
た
、

自
宅
で
飲
む
場
合
に
は
、
無
事
に
自
宅
に

帰
る
た
め
に
飲
酒
を
節
制
す
る
と
い
う
必

要
が
な
く
な
る
た
め
、
つ
い
飲
み
す
ぎ
て

酔
い
潰
れ
る
ま
で
飲
ん
で
し
ま
う
と
い
う

人
も
い
ま
し
た
。

　

一
方
で
、
ビ
ジ
ネ
ス
で
の
飲
酒
機
会
が

大
幅
に
減
少
し
、
本
来
な
ら
沢
山
は
飲
み

た
く
な
い
の
に
会
食
な
ど
で
飲
ま
な
け
れ

ば
な
ら
な
か
っ
た
人
が
飲
ま
な
く
て
す
む

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
人
で

は
、
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
に
宴
会
な
ど
が
自

粛
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
た
め
に
飲
酒
量

が
大
幅
に
減
り
、
Ａ
Ｓ
Ｔ
、
Ａ
Ｌ
Ｔ
、
γ

‒
Ｇ
Ｔ
Ｐ
な
ど
が
改
善
す
る
例
が
見
ら
れ

ま
し
た
。
し
か
し
、そ
の
よ
う
な
人
も
、

２
０
２
３
年
に
な
っ
て
、
再
び
会
食
な
ど

の
た
め
の
飲
酒
機
会
が
増
え
た
た
め
に
、

肝
機
能
障
害
が
以
前
と
同
じ
程
度
に
悪
化

し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　

わ
が
国
で
は
、
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
お
そ

ろ
し
さ
が
マ
ス
コ
ミ
等
で
過
剰
に
あ
お
ら

れ
て
い
た
た
め
、
外
出
を
自
粛
す
る
人
が

増
え
運
動
量
も
減
っ
た
人
が
多
く
見
ら
れ

ま
し
た
。
そ
の
上
で
、
免
疫
を
あ
げ
る
た

め
に
栄
養
を
つ
け
て
お
か
な
け
れ
ば
と
食

事
量
を
増
や
し
た
こ
と
で
、結
果
と
し
て
、

体
重
が
増
加
し
、H

bA
1c

で
表
さ
れ
る

糖
尿
病
状
態
が
悪
化
す
る
人
が
目
立
ち
ま

し
た
。
こ
の
よ
う
な
人
の
中
で
飲
酒
を
継

続
し
て
い
た
人
で
は
、
肝
機
能
の
悪
化
が

目
立
ち
ま
し
た
。

　

そ
れ
は
、
お
そ
ら
く
、
体
重
増
加
と
糖

尿
病
状
態
、
運
動
不
足
が
非
ア
ル
コ
ー
ル

性
肝
障
害
を
悪
化
さ
せ
た
た
め
と
考
え
ら

れ
ま
す
。太
っ
て
運
動
不
足
で
飲
む
人
は
、

Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ（
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
）

と
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
が
重
な
っ
て
よ

り
悪
化
し
や
す
い
の
で
す
。
同
じ
よ
う
に

飲
酒
を
し
て
い
て
も
、
運
動
量
を
増
や
し

た
人
で
は
肝
機
能
の
悪
化
も
少
な
く
て
済

み
ま
す
。

●
● 

世
界
の
医
学
情
報
に
み
る

�

ア
ル
コ
ー
ル
問
題 

●
●

　

し
っ
か
り
と
し
た
エ
ビ
デ
ン
ス
と
な
る

研
究
を
行
う
た
め
に
は
、
大
規
模
で
多
施

設
で
長
期
間
に
わ
た
る
研
究
が
必
要
と
な

り
ま
す
が
、
世
界
の
医
学
情
報
と
見
比
べ

る
と
、
わ
が
国
に
お
い
て
は
ま
だ
ま
だ
そ

の
よ
う
な
大
規
模
な
介
入
研
究
は
少
な
い

よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
欧
米
で
は
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障

害
の
研
究
を
す
る
に
お
い
て
も
、
最
近
は

ど
の
よ
う
に
飲
酒
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
る
の
か
、
断
酒
に
持
ち
込
む
こ
と
が
で

き
る
の
か
な
ど
を
、
心
理
的
・
社
会
的
な

次
元
で
ア
プ
ロ
ー
チ
し
よ
う
と
す
る
傾
向

が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
わ
が

国
で
は
そ
の
よ
う
な
ア
プ
ロ
ー
チ
で
の
研

究
は
少
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
飲
酒
量

を
減
ら
す
に
し
て
も
、
個
人
レ
ベ
ル
だ
け

で
は
な
く
、
社
会
的
な
取
り
組
み
も
必
要

と
な
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
人
類
に
と
っ
て
飲
酒
の
歴
史

は
長
い
た
め
、
こ
れ
か
ら
飲
酒
に
ま
つ
わ

る
全
く
新
た
な
エ
ビ
デ
ン
ス
が
出
る
こ
と

は
少
な
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま

す
。

　

残
念
な
が
ら
、「
こ
れ
さ
え
飲
め
ば
、

ど
れ
だ
け
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
で
も
良

い
」
と
い
う
よ
う
な
薬
剤
は
、
今
後
も
開

発
さ
れ
る
こ
と
は
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

肥
満
や
糖
尿
病
の
問
題
が
大
き
く
な
っ

て
き
た
こ
と
が
人
類
史
の
中
で
も
比
較
的

最
近
の
こ
と
で
あ
り
、
そ
の
よ
う
な
生
活

の
変
化
の
中
で
飲
酒
を
考
え
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
ま
ず
は
肥
満
や
糖
尿
病
に
な
ら

な
い
よ
う
な
生
活
習
慣
を
採
り
入
れ
て
い

く
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

●
● 

ア
ル
コ
ー
ル
問
題
と
の

�

今
後
の
向
き
合
い
方 

●
●

　

お
酒
と
の
付
き
合
い
方
を
考
え
る
う
え

で
、一
番
避
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、

お
酒
を
飲
み
た
く
な
い
人
に
対
し
て
、
一

気
飲
み
な
ど
で
無
理
強
い
し
て
飲
ま
せ
よ

う
と
す
る
よ
う
な
習
慣
で
す
。現
在
で
は
、

か
な
り
改
善
さ
れ
て
き
て
い
る
よ
う
に
思

い
ま
す
が
、
こ
の
こ
と
に
よ
り
命
を
失
う

例
が
一
件
も
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

一
方
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
好
き
で
飲
ん

で
い
る
人
で
あ
れ
ば
、
ど
の
よ
う
な
飲
み

方
が
健
康
の
た
め
に
は
望
ま
し
い
の
か
の

情
報
を
社
会
全
体
に
広
報
す
る
こ
と
が
求

め
ら
れ
ま
す
。

　

最
後
に
、
日
々
の
飲
酒
習
慣
に
関
し

て
重
要
と
思
う
ポ
イ
ン
ト
を
６
つ
あ
げ

ま
す
（
図
表
２
）。

　

こ
れ
ら
を
参
考
に
、
ご
自
身
に
あ
っ
た

対
策
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

■�

か
と
う
・
し
ん
ぞ
う

1
9
5
6
年
生
ま
れ
。
1
9
8
0
年
に
慶
應
義
塾
大
学
医

学
部
卒
業
。
1
9
8
5
年
に
同
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科

博
士
課
程
単
位
取
得
退
学
（
医
学
博
士
）。 

米
国
マ
ウ
ン

ト
サ
イ
ナ
イ
医
学
部
研
究
員
、
東
京
都
立
広
尾
病
院
の
内

科
医
長
、
内
視
鏡
科
科
長
、
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
・
内

科
学
専
任
講
師
（
消
化
器
内
科
）
な
ど
を
経
て
、

2
0
0
5
年
に
慶
應
義
塾
大
学
看
護
医
療
学
部
教
授
と
な

り
、
慢
性
病
態
学
、
終
末
期
病
態
学
を
担
当
。
2
0
2
1

年
３
月
慶
應
義
塾
大
学
を
退
職
、
同
名
誉
教
授
。
退
職
後
、

上
智
大
学
の
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
研
究
所
に
所
属 

ス
ピ
リ
チ
ュ

ア
ル
ケ
ア
の
研
究
と
教
育
に
力
を
注
ぐ
。
エ
ム
オ
ー
エ
ー

高
輪
ク
リ
ニ
ッ
ク　

院
長
。

図表２　飲酒についての注意ポイント

❶　�１日の飲酒量で WHO の飲酒のリスクレベルを一つでも下げることを目標にすることが実際的
だと思います。High の人は Medium に、Medium の人は Low にすることが目標になります。

❷　�アルコール依存症の人では、それを専門とする精神科医につなげること、AA（自助団体）など
患者の自助活動につなぐことが大切です。

❸　�同じ飲酒量であれば、より運動をすること、バランスのとれた食事をすることが大切で、メタ
ボリック症候群にならないような指導が大切です。極端な糖質制限食に対しては、わたしは批

判的です。

❹　�一回の飲酒量が極端に多いこと（60g 以上／回）は健康障害をもたらすことになるので、その
ような飲み方は極力しないことが大事です。

❺　�同じ飲酒量であれば、アルコール濃度の濃すぎないもの（15％程度まで）が望ましい。

❻　�飲酒後に風呂に入らないこと。特に、高齢者においては大事な注意事項です。
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