
「ドリンク」とは？ 
 

食事をする時に，熱量の単位である「カロリー」を気にする方は少なくないのではないで

しょうか。同じように，飲酒量の単位を「ドリンク」といいます。「ドリンク」を使用する

ことで，異なるアルコール度数のお酒を飲んでも飲酒量の比較ができます。 

純アルコール 10ｇを含むアルコール飲料が 1 ドリンクです。 

 

量（ｍｌ）×度数（％）×0.8 ＝ 純アルコール量（ｇ） 

 

例）5％の 500ｍｌ缶ビール 1 缶の場合   500×0.05×0.8＝20    2 ドリンク 

                        

 

 

 

 

ドリンク早見表 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

適度なお酒の量は？ 
 

 

純アルコール量 10ｇが 1 ドリンクなので 

 

男性は２ドリンクまで，女性（または高齢な方）は 1ドリンクまで 

6 ドリンク以上は多量飲酒になり， 

さまざまな病気のリスクが高まります！ 


