
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、糖尿病、心臓病、
脳卒中、がん、足腰の痛み、うつ、認知症などになるリス
クを下げることができます。
家事や仕事、勉強の合間など、すきま時間を見つけて今

より10分多くからだを動かしてみませんか？
『＋１０(プラステン)』で健康への第一歩を踏み出しま

しょう！

ビール（５％）
500ml ロング缶・中瓶

日本酒（１５％）
１合弱

チューハイ（７％）
350ml

ワイン（１２％）
200ml 小グラス２杯

焼酎（２５％）
100ml

ウイスキー（４３％）
60ml ダブル

お酒を飲む時は「適正量」を心がけましょう

出典：厚生労働省リーフレット「習慣を変える、未来に備える あなたが決める、お酒のたしなみ方」より

“+10”

テレビを見ながら
“ながら体操” で

家族で出かけて
楽しく

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 × 0.8(比重)
純アルコール量の算出式

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？

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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