
お酒は、なによりも適量です。

ほどほどBOOK



どうぞ、
ほどほどの
人生を。

初対面で意気投合した。

友とめずらしく話し込んだ。

なつかしい記憶を旅した。

お酒を飲むと、ふいにそんな瞬間が訪れます。

サントリーは、お酒をつくる会社としての責任から、

1986年より、適正飲酒をすすめる

広告を続けてきました。

お酒の現実と向き合い、目をそらさぬこと。

一人ひとりの飲みすぎを防ぐため、

適量について、知る機会を提供すること。

ほどほどのお酒は、

心をほどき、つながる時間をくれるから。

今夜も、なにより、適量で。



アルコールを
あなたの身体から
追い出すその時まで、
肝臓は働き続ける。

あなたが、お酒を飲む。

その時、身体に入ったアルコールは、

おもに胃や小腸で吸収され、肝臓に送られます。

その肝臓でアルコールは分解され、

最終的に水と炭酸ガスとなり、体外へと排出されてゆく。

しかし、肝臓で一度に分解しきれなかったアルコールは

心臓へと送られ、そして血液に溶け込み、脳をはじめとした全身を巡る。

アルコールが脳に届くと、脳の中枢神経は麻痺する。

つまり、それが “酔う” という状態。

この繰り返しは、全身からアルコールがなくなるまで行われる。

つまり、アルコールがあなたの身体からいなくなるまで

肝臓は働きっぱなし、というわけである。

肝臓

心臓

胃

全身へ

腸

肝臓におけるアルコールの分解

アルコール アセトアルデヒド 酢酸

水

炭酸ガス

ADH1
（アルコール脱水素酵素）

ALDH2
（アルデヒド脱水素酵素）



「お酒に強い・弱い」は、遺伝です。    遺伝は変えることはできません。

お酒の「強い・弱い」は遺伝によって決まるため、“飲み続ければお酒に強くなる”、

なんてことはありません。「アルコール体質」とはおおよそ 5 つのタイプに分けられ

ますが、それは、アルコールとアセトアルデヒドの分解スピードなどで変わってきます。

自分のタイプを知り、まず、自分に合った飲み方を模索すること。相手のペースを尊

重し、お酒の無理強いはやめること。そして、「あんな飲み方をする人は問題がある」

という決めつけもしないこと。たくさんお酒を飲める人もいれば、そうじゃない人もいる。

それはすべて、生まれつきのもの。その前提に立ち、お互いを尊重しながら、それ

ぞれのペースでお酒の時間を楽しんでください。

Aタイプ 3% アルコール アセトアルデヒド遅 酢酸速

Bタイプ 50% アルコール アセトアルデヒド速 酢酸速

Cタイプ 3% アルコール アセトアルデヒド遅 酢酸遅

Dタイプ 40% アルコール アセトアルデヒド速 酢酸遅

Eタイプ 4% アルコール アセトアルデヒド 酢酸

お酒が強い
大酒飲みタイプ

弱いけど
飲めるタイプ

お酒を受けつけ
ないタイプ

アルコール体質5つのタイプ

※上記のデータの対象は日本人です



私とあなたは、
趣味も違う。
好物も違う。
水分量も違う。

「お酒の強さ・弱さ」は、男女差や体重差、年齢差という要素も影響してきます。

一般的に、女性は男性に比べ、身体も肝臓も小さい。

そのため、アルコールの分解が遅く、

少ないお酒でもアルコールの影響を受けやすく、肝臓に負担をかけてしまう。

また、女性の体は、男性よりも体脂肪が多く水分量が少ないため、

血中アルコール濃度が高くなりやすく、アルコールの代謝速度も遅いそうです。

だからこそ、たとえ楽しいお酒の席だとしても、決して無理はしないこと。

自分にとっての “ほどほど” を知ることが、重要です。

男女別体内水分量の比較

60%約 50%約

成人女性成人男性



ほどほどの飲酒量、
教えてください。

純アルコール量20gに相当する酒量

はい。厚生労働省が推進する国民健康づくり運動「健康日本21」によると、

“節度ある適度な飲酒量” とは、

1日平均「純アルコール量で約 20g 程度」とされています。

一般に、女性は男性に比べてアルコール分解速度が遅く、

同じ量を飲むと臓器障害を起こしやすいため、

女性の場合は、男性の1/2～2/3 程度が適当です。

「純アルコール量 20g」に相当する酒量は、左の表をご覧ください。

多いととるか、少ないととるか、人それぞれですよね。

今は、様々なおいしいノンアルコール飲料が開発され、発売されています。

「ちょっと飲みすぎかもな」と感じたら、

ノンアルコール飲料をはさみながら身体への負担を減らしつつ、

お酒の場を楽しみましょう。

純アルコール量の計算の仕方
純アルコール量 ＝ アルコール飲料の量（ml）×アルコール度数（％）×0.8（アルコールの比重）

ビール（Alc.5%）
ロング缶1本
500ml

日本酒
1合
180ml

ウイスキー
ダブル
60ml

焼酎（25度）
グラス半分
100ml

ワイン
2杯弱
200ml

酎ハイ（Alc.7%）
缶1本
350ml



ほどほどへみちびく、
５つのルール。

その３.　飲むときは、後のことまで考え、計画的に。
酔いとは、脳が麻痺した状態のこと。
飲酒後は、いつもの判断ができなくなるという前提に立ち、
帰宅時間や帰りの交通手段を事前に計画しましょう。

その４.　自分の飲酒量、どれくらい？
毎日、自分がどれくらいのお酒を飲んでいるのか把握するのも大事。
飲んだ量を記録する無料アプリなら、気軽に始められます。

その５.　休肝日は、週2日。
休肝日があると、肝臓へのダメージが少なくなります。
週に2日は、休肝日を。

その２.　すきっ腹飲酒は、ダメ。
胃の中に食べ物を入れることで、胃の中のアルコールの滞留時間が長くなる。

すると、小腸への吸収がゆっくりとなるため、血中アルコール濃度の急上昇

を抑えます。

その１.　やわらぎ水（チェイサー）と飲む。
お酒を飲む時は、一緒にお水も。
お水を飲むことで、アルコールによる胃への刺激を和らげます。



カイコさんススムさん ホトさんヤナギさん カオルさんヒトミさん

ほどほどな 仲間たち

とことんのんびりタイプ。外
を歩けば知らない人にすぐ
道を聞かれるし、犬や猫は
後をついてくるし、飲み屋
でもすぐに意気投合するし。
好きなお酒：焼酎

学生時代はラグビーをして
いたが、最近は仕事と子育て
でなかなか運動もできず、お腹
の膨らみが気になるお年頃。
お酒は弱いけれど好き。好きな
お酒：ビールと甘いお酒

趣味のコスプレやライブ活
動であちこち飛び回る日々。
趣味仲間との飲み会がとに
かく楽しい。カオルさんの
元部下。好きなお酒：ハイ
ボール。ライブ時は集中の
ため、ノンアル一択。

パーソナルスポーツインスト
ラクターとして飛び回る日々。
自分へのご褒美は、カオル
さんのネットショップで買う
焼酎。好きなお酒：焼酎全般、
ジン、ウォッカ

退職後、南端にある島に
移住。地元の酒蔵の若者と
意気投合してオープンさせ
たオンライン地酒ショップ
が人気に。好きなお酒：ワ
イン、焼酎、日本酒

長年営む喫茶店「太陽」は
お酒を使ったアイスが好評。
ほどほどの人たちが集う、
すてきなお店。好きなお酒：
ウイスキー、スペインワイン
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適量を知る情報、たっぷり。

この冊子の内容もふくめ、

サントリーのDRINK SMARTページでは

適量にまつわる、様々なコンテンツをご覧いただけます。

ぜひ、「サントリー　ドリンクスマート」で検索して、

あなたに合った飲み方でお酒を楽しんでください。

https://www.suntory.co.jp/arp/

SUNTORY 
DRINK SMART

「お酒は、ほどほどがいいよね」。

言うのはたやすい。けれど、

実行に移すのはなかなか難しい。

私たちサントリーは

お酒をつくるメーカーとして、

おいしいお酒と、そのお酒がもたらす

楽しい時間を味わっていただくことを

心から願います。

1986 年から始まった適正飲酒を促す広告シリーズも、

ただ、その一心で続けてきました。

この「ほどほど BOOK」が、

“あなたの適量＝ほどほど” と知り合う

ちょっとした機会となればうれしいです。

・キャンペーン関連のお問い合わせは、サントリーキャンペーンサイトをご確認ください。
・内容を正確にうけたまわるため、お客様に電話番号の通知をお願いしております。電話機が非  
　通知設定の場合は、恐れ入りますが電話番号の最初に「186」をつけておかけください。
・お客様からいただきましたお電話は、内容確認のため録音させていただいております。要配慮個
　人情報をお伝えいただく場合、事前に、ご本人様の同意を得ていただきますようお願いいたします。
・電話番号はお間違えのないようおかけください。

2022年 11月
サントリーホールディングス株式会社
サントリーお客様センター　
　  0120-139-310
受付時間   9:30～16:30（土・日・祝日を除く）

発行年月
発行元
問い合わせ先

〒135-8631 東京都港区台場 2-3-3 サントリーお客様センター 宛お手紙



お酒は、
なによりも
適量です。




