
 
 
 

 

２020年以降、新型コロナウイルス感染症の影響により、外での飲酒の機会は減少

しました。一方、家庭内のお酒消費額は大きく増えていることが経済産業省の調査で

明らかになっています。皆さんも職場や仲間との飲食の機会は激減し、家庭内でお酒

を飲む頻度や飲む量が増えた人がいると思います。 

 

  

厚生労働省の「健康日本 21（第二次）」では、生活習慣病のリスクの高い飲酒量とし

て、男性 1日平均 40g以上、女性 20g以上とし、そのような飲酒者を減らすことを

目標としています。また一般的に、週に 2日間程度の休肝日を入れることも推奨され

ます。その理由としては、過度の飲酒はさまざまな健康への影響があります。 

◆ 2013 年の全国調査によると、生活習慣病のリスクのある飲酒者が約 1,000 万人、アルコ
ール依存症が疑われる者が 112 万人で、飲酒問題による労働損失や医療費も大きい。 

◆ アルコールの飲み過ぎにより、2020 年に世界で 74 万人以上ががんを発症し、発症した
がんの 4%に相当する。中程度の飲酒量は純アルコールに換算して 20g で、ビールはロ
ング缶 1 本(500mL)、ウイスキーはダブル 1 杯(60mL)、ワインはグラス 2 杯(200mL)に
相当する。この中程度の飲酒であっても、毎日飲んでいるとがんのリスクを高める。 

酒好きが好んで使う名言「酒は百薬の長」ですが、その由来には医学的根拠はなく、

都合よく使われてしまった歴史があります。 

そして、飲酒運転撲滅をめざした取り組みで運転する者のアルコールチェックを行う

事業所が増えてきています。ますます適正な飲酒習慣が求められています。 

 

 

仙台卸商健保加入の皆様の飲酒習慣は 2021年度版(2020

年度実績) 健康スコアリングレポートによると適切な飲酒習慣を

有する者の割合は 88.8%と高く、これは同じ業態平均や全組合

平均を上回る好成績です。 

仙台卸商組合健保の飲酒習慣は好成績 

「酒は百薬の長」を隠れ蓑にしてませんか 

コロナ禍で飲酒習慣に変化が 
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共同設置保健師の赤間です。暖かい日が増え、春めいてウキウキしますが、

花粉症の方にはつらいシーズンの到来でもあります。花粉に関するニュース

を参考にしつつ、内服薬や花粉対策グッズを取り入れて乗り越えましょう。

花見のシーズンでもありますので今回のテーマは「飲酒」です。 



 一方、裏を返すと 11.2％は多量飲酒で、10人に 1人以上が該当する状況です。多

量飲酒群はそうでない群にくらべて肥満・肝機能障害に該当するものが大幅に多いこ

とがグラフからもわかると思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 お酒好きの方におかれましては良好な飲酒習慣である１日２合以内、休肝日は週２日

をできるだけ目指していただきたいです。職場としてもアルコールチェックを追い風に、

働く皆さんの適正な飲酒習慣にむけた取り組みのチャンスにしてほしいです。 

 それでは自称健康オタク系保健師の私のお酒事情を言いますと、若い頃は仲間と

大いに飲み歩きました。現在は庭に実る梅で自家製梅酒を仕込み、晩酌を楽しんで

おりますし、コロナ禍明けには仲間と飲んだり食べたりする日を待ち望んでいるひ

とりです。 
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「教えて永富先生<前編＞」はご覧になりましたか？ 

年明けに「おろしまち保健室だより特別号 教えて永富先生＜前編＞」が発行されまし

た。東北大学の永富先生と対談させていただき、仙台卸商で行われた研究をもとに、皆さ

んの健康に役立つ、そしておもしろい話を先生からたくさんうかがった有意義な記事とな

っております。前編は歯磨きと食生活についての話で、反響をいただいております。飲酒

にまつわる話も注目です。後日発行される後編も運動の話など盛りだくさんですので、ご

期待ください。 
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そして、おろしまち保健室ではご自身やご家族の心とからだの健康に関するお悩み

など、保健師が相談にのります。悩みを軽くするお手伝いができるかもしれません。気

軽に皆さんが来てくださることをお待ちしています。 

 

【資 料】 
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