
食の安全「基本のお話」 だからSDGs
だれかの笑顔につながる

■大阪府生協連が運行するボランティアバスに職員21人が参加しました
　（２月～４月）
　現地では、炊き込みご
飯や焼うどん、たこ焼き
などを提供しました。「カッ
プ麺じゃない、温かいうど
んを食べられるのがあり
がたいです」とお声をかけ
ていただきました。

■日本生協連・能登町社会福祉協議会・災害ボランティアセンターの災害ボラン
ティアに職員２人が参加しました（３月11日～３月15日、３月18日～３月22日）

　地元の方と一緒に災害ボランティア活動を行いました。お伺
いした家は津波で１階部分が床上浸水し、家が傾き住める状態
ではなく、家具やタンスなどの運び出しや、家の片付けなどの
支援を行いました。地元の方は「今回の震災をきっかけに能登
町を離れる人が多く、街から人がいなくなってしまうのではな

いか」とおっしゃっており、胸が
詰まる思いでした。
　能登町では、特に家屋の倒壊が多く見られました。「一部スーパー等が
再開し、食料は手に入るようになってきましたが、高齢者が多く、家の片
付けを手伝う人の支援が足りないので、たくさんの人にボランティアに
来てほしい」とおっしゃっていました。今回の活動を通じ、まだまだ支援
が必要としている人がたくさんおられ、復興が進んでいないことを痛感
しました。

不適切な飲酒を減らすためのガイドライン
　厚生労働省が「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」（※１）を公表しました（2024年２月19日）
　ガイドラインは、国民一人ひとりがアルコールへの理解を深め、不適切な飲酒を
減らすために活用されることを目的としています。
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１． 「健康日本21」（※２）と飲酒
　飲酒は、生活習慣病をはじめとする様々な病気の原因や、未成年者の飲酒や飲酒運転事故等の社
会問題の要因にもなっており、「健康日本21」では次のような飲酒の目標を定めています。
　①生活習慣病のリスクを高める量（※３）を飲酒している者の割合の減少
　②未成年者の飲酒をなくす　　　③妊娠中の飲酒をなくす
　※３　生活習慣病のリスクを高める量：一日当たりの純アルコール摂取量が男性40ｇ以上、女性20ｇ以上
　　　　なお、この量は、わかりやすさを考慮して設定した目安の数値で、この量までなら大丈夫という量ではありません。

２．飲酒による身体への影響
　アルコールは血液を通じて全身を巡り、全身の臓器に影響を与えます。多量の飲酒は、いろいろな
臓器に病気を引き起こす可能性があります。

いずみ市民生協グループは
持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

■高齢者
若い時より酔いやすくなっている上に、認知症の発症や飲酒による転倒・骨折、筋肉の減少の危険
性が高くなります。

■10～20歳代の若年者
脳の発達の途中であり、多量の飲酒によって脳の機能が落ちるというデータがあります。

■飲酒量が少ないほど、飲酒による疾病のリスクが少なくなるという報告があります。

３．健康に配慮した飲酒の仕方
　（１）純アルコール摂取量（g）を把握する。
　　　純アルコール量（g）＝ 摂取量（ml）×アルコール濃度（度数／100）×0.8（アルコールの比重）
　【例】ビール500ml（５%）の場合　500×0.05×0.8　＝  20g  
　　　純アルコール量20gに相当する酒量

　　　　　
　（２）あらかじめ量を決めて飲酒をする。
　（３）飲酒前又は飲酒中に食事をとる。
　（４）飲酒の合間に水を飲む。
　（５）一週間のうち、飲酒をしない日を設ける。

【参考資料】厚生労働省
※１　健康に配慮した飲酒に
　　　関するガイドライン

※２　健康日本 21（第三次）

お酒はコミュニケーションの助けになったり、ストレス緩和などにも役立っています。安全なお酒との付き合い方を心がけましょう。

いずみ市民生協では、今後も被災地に適切な支援が届くよう、日本生協連、大阪府生協連とともに取り組みをすすめます。

焼酎（25度）
グラス1/2杯
（100ml） 

チューハイ
（７%）
缶一本（350ml）

ウィスキー
ダブル１杯
（60ml）

ワイン
グラス２杯弱

■日本における疾病別の発症リスクが上がるとされる「純アルコール量」
男性 女性 男性 女性

脳卒中（出血性） 150g/週（20g/日） ０g＜ 食道がん ０g＜ データなし
脳卒中（脳梗塞） 300g/週（40g/日） 75g/週（11g/日） 肝がん 450g/週（60g/日） 150g/週（20g/日）
高血圧 ０g＜ ０g＜ 前立腺がん 150g/週（20g/日） データなし
胃がん ０g＜ 150g/週（20g/日） 乳がん データなし 100g/週（14g/日）
大腸がん 150g/週（20g/日） 150g/週（20g/日）「０g＜」は少しでも飲酒をするとリスクが上がると考えられるものです。
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