
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

女
性
の
ほ
う
が 

 

損

 

 

僕
も
気
を 

つ
け
る
か
ら 

健康
けんこう

障 害
しょうがい

をおこしやすい 

●女性
じょせい

はアルコールによる肝
かん

硬変
こうへん

など、

臓器
ぞ う き

障害
しょうがい

がおこりやすくなります。 

● 乳
にゅう

がんは、飲酒
いんしゅ

によって発生率
はっせいりつ

が高
たか

く

なります。 

●閉経期
へ い け い き

以降
い こ う

は、飲酒
いんしゅ

で骨
ほね

がもろくなり

やすく、骨折
こっせつ

しやくなります。 

女性
じょせい

は、平均
へいきん

すると男性
だんせい

にくらべて、 

●体が小
ちい

さい。 

●体
たい

脂肪
し ぼ う

が多
おお

い分
ぶん

、 体
からだ

の水分
すいぶん

が少
すく

ない。 

●肝臓
かんぞう

も小
ちい

さく、アルコールの分解
ぶんかい

がおそい。 

●女性
じょせい

ホルモンもアルコールの分解
ぶんかい

をさまたげ

ている可能性
か の う せ い

がある。 

 このため、男性
だんせい

にくらべて、血液中
けつえきちゅう

のアルコー

ル濃度
の う ど

が高
たか

くなり、分解
ぶんかい

にも時間
じ か ん

がかかります。

（個人差
こ じ ん さ

があります） 

妊娠
にんしん

・ 授 乳 中
じゅにゅうちゅう

は禁酒
きんしゅ

 

依存症
いぞんしょう

になるのが早
はや

い 

●女性
じょせい

は男性
だんせい

よりも

依存症
いぞんしょう

になるまでの

期間
き か ん

が 短
みじか

く、男性
だんせい

の

だいたい半分
はんぶん

ぐらい

の年数
ねんすう

で依存症
いぞんしょう

にな

ってしまいます。 
まわりの人

ひと

は、女性
じょせい

の 体
からだ

がアルコールに弱
よわ

いこと

を理解
りかい

し、特
とく

に、妊 娠 中
にんしんちゅう

の女性
じょせい

にお酒
さけ

を勧
すす

めな

いようにする必要
ひつよう

があります。 

●妊娠中
にんしんちゅう

の女性
じょせい

がお酒
さけ

を飲
の

むと、赤
あか

ちゃ

んに顔
かお

の奇形
き け い

や 体
からだ

の発育
はついく

の障害
しょうがい

、知能
ち の う

の

障害
しょうがい

が 生
しょう

じる危険性
き け ん せ い

があります。 

胎児性
た い じ せ い

アルコール症候群
しょうこうぐん

（FAS）または、胎児性
た い じ せ い

ア

ルコール・スペクトラム

障害
しょうがい

（FASD）とよばれてい

ます。 
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●妊娠
にんしん

初期
し ょ き

は影響
えいきょう

が大
おお

きいので、妊娠
にんしん

の

可能性
か の う せ い

がある時
とき

は、飲
の

まないでください。 

●お母
かあ

さんがお酒
さけ

を飲
の

むと、母乳
ぼにゅう

にアル

コールが含
ふく

まれます。脳
のう

や 体
からだ

がこれか

ら発育
はついく

する時期
じ き

は、ダメージが強
つよ

いの

で、飲
の

まないでください。 

 脳  
うつ 不安 

不眠 認知症 

脳血管障害 

肝臓･すい臓  
脂肪肝 肝炎 

肝硬変 がん 

すい炎 糖尿病 

口･のど 
がん 

心臓 
心臓病 

高血圧 

胃･腸 
出血 

がん 

その他 
乳がん 胎児･乳児への障害 高脂血症 

痛風 骨がもろくなる など 

●AUDIT（オーディット）という飲酒
いんしゅ

習慣
しゅうかん

スクリーニングテストがお勧
すす

めです。 

一
杯
で
も 

ダ
メ
で
す
よ 

一
杯
く
ら
い 

大
丈
夫
だ
よ 

妊
娠
中 

な
の
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アルコールの 量
りょう

を知
し

ろう 

● ア ル コ ー ル 度数
ど す う

5% の ビ ー ル な ら 、

500mL(ﾐﾘﾘｯﾄﾙ)１本
ほん

に 20ｇ(ｸﾞﾗﾑ)のアル

コールが含
ふく

まれています。ここに書
か

いて

あるお酒
さけ

の 量
りょう

だと、どれもアルコールは

約
やく

20ｇ含
ふく

まれています。 

困
こま

ったら Ｓ Ｏ Ｓ
えす・おー・えす

！ 

●まわりに相談
そうだん

できる人
ひと

はいますか 

 家族
か ぞ く

、親族
しんぞく

 

 知人
ち じ ん

、職場
しょくば

の人
ひと

 

 以前
い ぜ ん

お世話
せ わ

になった人
ひと

 など 

●妊娠
にんしん

､出産
しゅっさん

､子
こ

育
そだ

てのことは 

 子育
こ そ だ

て世代
せ だ い

包括
ほうかつ

支援
し え ん

センター 

（自治体
じ ち た い

の子育
こ そ だ

て支援課
し え ん か

、保健
ほ け ん

センター） 

 産婦人科
さ ん ふ じ ん か

、小児科
し ょ う に か

 など 

アルコール20 グラムの目安 

● 心
こころ

がつらい時
とき

は 

精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター 

保健所
ほ け ん し ょ

 

 精神科
せ い し ん か

、心療
しんりょう

内科
な い か

 など 

（受診
じゅしん

には予約
よ や く

が必要
ひつよう

です） 

女性
じ ょ せ い

とお酒
さ け

 

ア ル コ ー ル  女 性 ､ア ル コ ー ル 依 存 症  

AUD I T ､精 神 保 健 福 祉 セ ン タ ー  
検索キーワード 

全国精神保健福祉センター長会 

●お酒
さけ

がやめられない時
とき

は 

 精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター 

保健所
ほ け ん し ょ

 

 依存症
いぞんしょう

専門
せんもん

医療
いりょう

機関
き か ん

（アルコール） 

○アルコールとして１日
にち

平均
へい きん

60ｇ以上は危険
き け ん

な

多量
たり ょう

飲酒
いん しゅ

で、この量
りょう

をつづけると、さまざまな病気
びょ うき

をおこします。依存症
いぞ ん しょ う

になる危険性
き け ん せ い

もあります。 

○男性
だん せい

で１日
にち

40ｇ以上、女性
じょ せい

で 20ｇ
ぐらむ

以上
いじょう

は、生活
せい かつ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスクを高
たか

める量
りょう

です。 

○男性
だんせい

でアルコールとして１日
にち

平均
へいきん

20ｇ以下
い か

が

「節度
せ つ ど

ある適度
て き ど

な飲酒量
いんしゅりょう

」といわれています。女性
じょせい

は男性
だんせい

より少
すく

ない量が安全
あん ぜん

です。 

リスクの低
ひく

い飲
の

み方
かた

を 

(約 12％)200mL 

●配偶者
はいぐうしゃ

からの暴力
ぼうりょく

のことは 

 配偶者
はいぐうしゃ

暴力
ぼうりょく

相談
そうだん

支援
し え ん

センター 

 （自治体
じ ち た い

によって名 称
めいしょう

が異
こと

なります） 

 警察
けいさつ

 など 

● 休
きゅう

肝
かん

日
び

をつくる、空腹
くうふく

時
じ

を避
さ

ける、

入浴
にゅうよく

・運動前
うんどうまえ

を避
さ

けるなど、リスクの低
ひく

い

飲
の

み方
かた

を 心
こころ

がけてください。 

180mL(１合) 

中ビンまたは 500mL 缶 

全国の精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター一覧は

以下のＱＲコードから 


