
飲酒日記
毎日の飲酒量を正直に記録していくことは、自分の飲酒習慣を理解し、改善する手助けになります。

※あなたが作成した「お酒の飲み方の見直しシート」も見直しましょう。

目
標

アルコール20g（1合）とは？

度数： 15％
量　： 180ml

＊アルコールの比重
日本酒

度数： 5％
量： 500ml

ビール
度数： 25％
量　： 約110ml

焼　酎

度数： 14％
量　： 約180ml

ワイン
度数： 43％
量　： 60ml

ウイスキー 度数： 5％
量　： 約500ml
度数： 7％
量　： 約350ml

缶チューハイ

酎ハイ

お酒の量(ml) × ［アルコール度数（％）÷100］×0.8＊
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アルコール量（g）の計算式

上記のアルコール度数（％）は、一般的な目安です。
よく飲むアルコール飲料の商品名とアルコール度数（％）、サイズを確認したうえで計算してください。

飲
酒
量

例）ビール中びん1本（500ml）、アルコール度数5％

500（ml）×[5(%)÷100]×0.8= 20（g）

1）厚生労働科学研究（2013～2015年）「WHO世界戦略を踏まえたアルコールの有害使用対策に関する総合的研究」

アルコール量計算のお役立ちサイト

アルコール量の
換算早見表
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月曜日はお酒を飲まない

いつもより量をへらすことができた

特に2週目は頑張った

料理中は
飲まなかった

イライラして
飲んだけど、
いつもより
半分の量で
すんだ

はじめて
お酒ゼロを
達成！

炭酸を
代わりに
飲んだ

同僚に
誘われて
うっかり
飲んでしまった
次回はご飯を
食べるようにする

散歩をした お酒ゼロ！ 
家族で映画を
見に行った
映画で
気分転換
出来て控える
ことができた

目標達成！
目覚めも
スッキリ

お酒ゼロ！
先週買いだめ
していなかった
ので飲まずに
すんだ

食事中、
麦茶を代わりに
飲んだ

炭酸を代わり
に飲んだ

職場のつきあい
で飲んだ
ご飯を食べる
ようにしたので
いつもより量を
おさえられた

友人と
飲みに行ったが
いつもより少なめ
お酒を減らす
宣言が
よかったかも

散歩をした
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10 g以下

記入見本 毎日の飲酒量を正直に記録していくことは、自分の飲酒習慣を理解し、改善する手助けになります。

アルコール量（g）の計算式

上記のアルコール度数（％）は、一般的な目安です。
よく飲むアルコール飲料の商品名とアルコール度数（％）、サイズを確認したうえで計算してください。

飲
酒
量

お酒の量(ml) × ［アルコール度数（％）÷100］×0.8＊

①あなたが今日から2週間～1ヵ月間、無理なく
取り組めそうな目標にしましょう。

②毎日の飲酒量を記録しましょう。
赤ライン：生活習慣病のリスクを高める量の目安
青ライン：あなたの目標値

③お酒を減らすためにできたことを
一言書きましょう。できていなくても、
その状況などを書いておくとよいです。

④ 1～2週間ごとに飲酒量や目標
への取り組みを振り返りましょう。

＊アルコールの比重

アルコール量計算のお役立ちサイト

例）ビール中びん1本（500ml）、アルコール度数5％

500（ml）×[5(%)÷100]×0.8= 20（g）
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換算早見表
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1）厚生労働科学研究（2013～2015年）「WHO世界戦略を踏まえたアルコールの有害使用対策に関する総合的研究」


