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自分でチェックしてみよう！ 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

あなたが受けられる健康診断はどれ？ 

YES NO 

職場の健康診断を受けられますか？ 被扶養者健診がありますか？ 

職場（組合） 

定期健診 
自治体による健診 被扶養者健診 

扶養に入っていますか？ 

会社員 派遣社員 パート社員 自営業 求職中 

あなたの生活習慣をチェック！ 

生活習慣病を発症すると、出費や生活の質な

ど、後の生活に大きな影響を及ぼします。 

今の生活習慣、この機会に見直してみません

か。 
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 ０ １ ２ ３ ４ 

1 ．あなたはアルコール含有飲料をど

のくらいの頻度で飲みますか？ 
飲まない 

1 カ月に 

1 度以下 

1 カ月に  

2～4 度 

1 週に 

2～3 度 

1 週に 

4 度以上 

2 ．飲酒するときには通常どのくらい

の量を飲みますか？ 

1～2 

ドリンク 

3～4 

ドリンク 

5～6 

ドリンク 

7～9 

ドリンク 

10ドリンク

以上 

3 ．1 度に 6 ドリンク※以上飲酒する

ことがどのくらいの頻度であります

か？ 

ない 
1 カ月に  

1 度未満 

1 カ月に  

1 度 

1 週に 

1 度 

毎 日 ｏ ｒ

ほ と ん ど

毎日 

4 ．過去 1 年間に、飲み始めると止め

られなかったことが、どのくらいの頻

度でありましたか？ 

ない 
1 カ月に  

1 度未満 

1 カ月に 

1 度 

1 週に 

1 度 

毎 日 ｏ ｒ

ほ と ん ど

毎日 

5 ．過去 1 年間に、普通だと行えるこ

とを飲酒していたためにできなかった

ことが、どのくらいの頻度でありまし

たか？ 

ない 
1 カ月に  

1 度未満 

1 カ月に  

1 度 

1 週に  

1 度 

毎 日 ｏ ｒ

ほ と ん ど

毎日 

6 ．過去 1 年間に、深酒の後体調を整

えるために、朝迎え酒をせねばならな

かったことが、どのくらいの頻度であ

りましたか？ 

ない 
1 カ月に  

1 度未満 

1 カ月に  

1 度 

1 週に 

1 度 

毎 日 ｏ ｒ

ほ と ん ど

毎日 

7 ．過去 1 年間に、飲酒後罪悪感や自

責の念にかられたことが、どのくらい

の頻度でありましたか？ 

ない 
1 カ月に 

1 度未満 

1 カ月に  

1 度 

1 週に 

1 度 

毎 日 ｏ ｒ

ほ と ん ど

毎日 

8 ．過去 1 年間に、飲酒のため前夜の

出来事を思い出せなかったことが、ど

のくらいの頻度でありましたか？ 

ない 
1 カ月に  

1 度未満 

1 カ月に  

1 度 

1 週に  

1 度 

毎 日 ｏ ｒ

ほ と ん ど

毎日 

9 ．あなたの飲酒のために、あなた自

身か他の誰かがけがをしたことがあり

ますか？ 

ない  

あるが、過

去1年には

なし 

 
過去1年間

にあり 

10 ．肉親や親戚、友人、医師、あるい

は他の健康管理にたずさわる人が、あ

なたの飲酒について心配したり、飲酒

量を減らすように勧めたりしたことが

ありますか？ 

ない  

あるが、過

去 1 年に

はなし 

 
過去1年間

にあり 

合 計 
     

※日本酒 1 合＝ 2 ドリンク、ビール大瓶 1 本＝ 2.5 ドリンク、ウイスキー水割りダブル 1 

杯＝ 2 ドリンク、焼酎お湯割り 1 杯＝ 1 ドリンク、ワイングラス 1 杯＝ 1.5 ドリンク

位、梅酒小コップ 1 杯＝ 1 ドリンク（ 1 ドリンク＝純アルコール 9 ～ 12 g ） 

あなたのアルコールをチェック！ 
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【 判定 】 
 

点数 判定 対策 

０点 非飲酒者群 今後も「お酒は適量」を守って、節度ある飲

酒をしましょう。 １～７点 危険性の低い飲酒者群 

８～１４

点 
危険性が高い飲酒者群 

注意が必要な飲酒です。 

「お酒は適量」を守り、程よく、楽しいお酒

を心がけましょう。 

１５点以

上 
アルコール依存症疑い群 

アルコール依存症の疑いがあります。 

飲酒を控えて、専門医療機関での受診をお勧

めします。 

 

 

 

生活習慣上のリスクを高めるアルコールの 1日量とは？ 

１日あたり男性は純アルコールで４０ｇ以上、女性は純アルコールで２０ｇ以上です。 

純アルコール２０ｇを各種アルコール飲料に換算するとおおよそう以下のようになりま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

()はアルコール度数 

 

 

 

 

 

 

 

ビール中ビン 1本 

500ｍ （５％） 

日本酒 1合 

180ｍｌ （1４％） 

ワイングラス１．５杯 

200ｍｌ （12％） 

ウィスキーダブル１杯 

60ml （４３％） 

焼酎 1/2合 

１０0ml （25％） 

出典「e-ヘルスネット ＡＵＤＩＴ」 

焼
酎 
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【疾患別の発症リスクと飲酒量】 

下の表は、疾患ごとの、これ以上の飲酒をすると発症等のリスクが上がる
と考えられる量を記載しています。個人差があるので、かかりつけ医等がい
る場合には、飲酒についての相談をすることも有用です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【健康に配慮した飲酒の方法】 

①自らの飲酒状況等を把握する 

②あらかじめ量を決めて飲酒する 

③飲酒前または飲酒中に食事をとる 

④飲酒の合間に水（または炭酸水）を飲む 

⑤１週間のうち、飲酒しない日を設ける 

⑥ノンアルコール飲料の活用 

 

 

疾病名

男性 女性

脳卒中（出血性）  150g/週 （20g/日） 0g＜

脳卒中（脳梗塞） 300g/週 （40g/日） 75g/週 （11g/日）

高血圧 0g＜ 0g＜ 

胃がん 0g＜ 150g/週 （20g/日）

肺がん(喫煙者) 300g/週 （40g/日） データなし

肺がん(非喫煙者) 関連なし データなし

大腸がん 150g/週 （20g/日） 150g/週 （20g/日）

食道がん 0g＜ データなし

肝がん 450g/週 （60g/日） 150g/週 （20g/日）

前立腺がん（進行がん） 150g/週 （20g/日） データなし

乳がん データなし 100g/週 （14g/日）

飲酒量
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あなたの疲労蓄積度をチェック！ 
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 労働者の疲労蓄積度チェックリスト（厚生労働省 HP）▶ 

 

 

働く人の疲労蓄積度セルフチェック 

（こころの耳 働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト HP）▶ 
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https://www.mhlw.go.jp/topics/2004/06/tp0630-1.html
http://kokoro.mhlw.go.jp/fatigue-check/worker.html
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5つのチェック項目のうち 2項目以上が 2 週間以上、ほとんど毎日続いていて、その

ためにつらい気持になったり、毎日の生活に支障が出たりしている場合には、うつ病の

可能性がありますので、医療機関、保健所などにご相談ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心の健康（鹿児島市 HP）▶ 

      

  

 

 

厚生労働省「うつ対策推進方策マニュアル」より 

 

 

うつ病の自己チェック！ 
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