
お酒はほどほどに 
  

年末年始、お酒を飲む機会が増える時期です。過度な飲酒は生活習慣病を引き起こ

すおそれがあります。健康を守る飲酒生活を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中ビン１本 

500ml 
（200kcal） 

１本 

500ml 
（225kcal） 

１合 

180ml 
（196kcal） 

1/2カップ 

100ml 
（146kcal） 

１缶 

350ml 
（278kcal） 

ダブル１杯 

60ml 
（142kcal） 

グラス２杯 

200ml 
（175kcal） 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 

 

1日あたりの 
飲酒の目安 

(アルコール 20g) 

グラス１杯 

180ml 
（280kcal） 

ビール 発泡酒 

日本酒 焼酎（25度） ワイン 

ウィスキー ハイボール 

１杯 

240ml 
（125kcal） 

梅酒（ロック） 

チューハイ(7度) 

この中からいずれか 

ひとつです！ 
（女性・高齢者はさらに半分） 

 



忘年会シーズン 

～おつまみメニューのエネルギー量～ 
 

            
 

  

 

 

 

             
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1350kcal をご飯に変えると 

 
 

 

※肝臓の負担を減らすためにも、おつまみのエネルギー量は低いものを

選びましょう。 

合計エネルギー量 

約1350kcal 

        

 

飲み物のエネルギー量 

ホッケ 

（465kcal） 

 
刺身盛り合わせ 

（132kcal） 

唐揚げ 

（280kcal） 

焼き鳥 2本（ねぎま） 

（120kcal） 

揚げ出し豆腐 

(190kcal) 

お茶漬け 

(170kcal) 

５杯半! 

 

30～40歳代男性（身体活動レベル・普通）の

1日のエネルギー必要量は 2650kcalです。 

このおつまみで、約半分のエネルギー量に相

当します。 


