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100

156kcal

お酒と
うまくつ

きあうお酒と
うまくつ

きあう 減酒

3%
3%3%

度数の低い
アルコールにする

水や炭酸水と
一緒に飲む

バランスの良い食事と
一緒に飲む

週に1～2日は
ノンアルコール

ビールは1日分だけ
冷蔵庫に
冷やしておく

1_20

缶チューハイ

度数：5％
缶チューハイ

あなたの飲んでいる

お酒の量どれぐらい？

焼酎

ワイン ウイスキー

ビール日本酒

焼酎

ワイン ウイスキー

ビール日本酒

500ml

度数：5％
250ml

度数：5％
500ml

度数：5％
250ml

度数：14％
180ml

(2杯）

度数：14％
90ml
(1杯）

度数：25％
100ml

度数：25％
50ml

度数：15％
180ml

(1合）

度数：15％
90ml
(0.5合）

度数：43％
60ml

度数：43％
30ml

1日の適量の目安（男性）1日の適量の目安（男性）

1日の適量の目安（女性）1日の適量の目安（女性）
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2_1 2_2 2_3

2_4 2_5 2_6

2_7 2_8 2_9

平均歩数は「令和5年県民健康・栄養実態調査結果（新潟県）」より
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