
生活習慣病のリスクを高める１日あたりの純アルコール量は？ 

男性は４０ｇ以上 女性は２０ｇ以上 

純アルコール量（ｇ）＝摂取量（ml）×アルコール濃度（度数/100）×０．８ 

 

飲酒量の目安＝純アルコール２０ｇ分のお酒 

ビール 

 

５００ml 

（中瓶・ロング缶１本） 

アルコール度数５％ 

焼酎 

 

７０ml（約１/３合） 

アルコール度数３５％ 

日本酒 

 

１６０ml（１合） 

アルコール度数１５％ 

ワイン 

 

２００ml 

（ワイングラス約１．５杯） 

アルコール度数１２％ 

ウイスキー 

 

６０ml（ダブル１杯） 

アルコール度数４３％ 

～計算例～ 

ビール 500ml（５％）の場合の純アルコール量 

500（ml）×0.05×0.8＝２０（ｇ） 

日本酒１合（１５度）の場合の純アルコール量 

１８０（ml）×０．１５×0.8＝21.6（ｇ） 

缶チューハイ 

 

350ml 

アルコール度数７％ 

参考：健康に配慮した飲酒に関するガイドライン 厚労省 
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