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潜
と
タ
バ
コ
と

健

康

と

年
末
年
始
と
お
酒
を
飲
む
機
会
の

多
か
っ
た
時
期
で
す
が
､
み
な
さ
ん

健
康
で
お
過
ご
し
で
す
か
｡

厚
生
省
の

｢健
康
づ
-
り
に
関
す

る
意
識
調
査
｣
に
よ
る
と
､
回
答
の

あ

っ
た
成
人
男
女
三
､
〇
〇
〇
人
の

う
ち
､
5

･
2
パ
ー
セ

ン
-
の
人
が

お
酒
を
の
ん
で
い
ま
す
が
､
三
人
に

一
人
は
否
定
的
な
気
持
を
持

っ
て
い

ま
す
｡
タ
バ
コ
も
吸

っ
て
い
る
人
は

全
体
の
44

･
1
パ
ー
セ
ン
-
で
す
が
'

四
人
の
う
ち
三
人
は

｢本
数
を
減
ら

し
た
い
｣
｢
や
め
た
い
が
や
め
ら
れ
な

い
｣
と
訴
え
て
い
ま
す
｡

あ
な
た
は
い
か
が
で
す
か
､
こ
の

際
酒
と
タ
バ
コ
と
健
康
の
か
か
わ
り

に
つ
い
て
考
え
て
み
て
下
さ
い
｡

ほ
ろ
酔
い
加
減
が

切
り
上
げ
ど
き

酒
は
百
薬
の
長
と
い
わ
れ
ま
す
が
'

こ
れ
は
自
分
の
適
量
を
知
り
､
週
二

日
の
楢
休
日
を
実
行
で
き
て
こ
そ
で

す
｡
酒
害
を
受
け
な
い
た
め
の
目
安

は
､
ほ
ろ
酔

い
加
減
で
や
め
る
こ
と

で
す
ね
｡

タ
バ
コ
病
は

体
を
か
け
め
ぐ
る

タ
バ
コ
の
煙
に
は
､
約
二
〇
〇
種

類
以
上
も
の
有
害
化
学
物
質

が
含
ま

れ
て
お
り
､
そ
の
中
に
は
､
多
く
の

発
が
ん
物
質
が
あ

っ
て
､
そ
の
大
部

分
は
タ
ー
ル
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
｡

一
本
の
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
タ
ー
ル

は
わ
ず
か
15

-
20
ミ
リ
グ
ラ
ム
で
す

が
､

一
日

l箱
吸
え
ば

一
年
で
110
-

1-0
グ
ラ
ム
で
､

コ
ッ
プ
に
軽
-

一
杯

に
も
な
り
ま
す
｡

こ
の
調
子
で
三
十

年
間
タ
バ
コ
を
吸

い
続
け
る
と
､

コ

ッ
プ
三
〇
杯
分
の
タ
ー
ル
を
吸

い
込

む
計
画
に
な
り
､
考
え
た
だ
け
で
も

ぞ
っ
と
す
る
で
し
ょ
う
｡

ま
た
､
妻
が
喫
煙
し
て
い
な
く
て

も
､
夫
が
喫
煙
し
て
い
る
場
合
は
夫

婦
と
も
喫
煙
し
な
い
妻
に
比
べ
､
肺

が
ん
の
死
亡
率
が
ー
･
6
-
日
倍
も
高

い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
｡
タ
バ
コ

を
吸
う
人
は
'
回
り
の
人
の
こ
と
も

考
え
ま
し
ょ
う
｡

禁
煙
の
ポ
イ
ン
ト

十

ヵ

条

一
､
禁
煙
を
始
め
た
日
か
ら
日
誌
を

つ
け
決
意
を
確
認
す
る
｡

二
､
吸

っ
た
時
の
い
が
ら
っ
ぽ
さ
､

頭
痛
等
の
不
快
な
状
態
を
思

い
出

す
｡

し

三
､
再
喫
煙
す
れ
ば
人
に
笑
わ
れ
る

と
我
慢
す
る
｡

四
､
口
寂
し
-
な

っ
た
ら
甘
味
の
少

な
い
ア
メ
玉
､
ガ
ム
等
を
し
ゃ
ぶ

る
｡

五
'
水
'
お
茶
を
飲
む
｡

六
､
パ
イ
プ
の
み
､
喫
煙
パ
イ
ポ
等

を
く
わ
え
る
｡

七
､
香
辛
料
の
き
き
過
ぎ
た
食
事
を

し
な
い
｡

八
㌧
会
合
､
旅
行
､
酒
席
で
は
､
再

喫
煙
の
き

っ
か
け
に
な
ら
ぬ
よ
う

に
頑
張
る
｡

九
､
過
労
'
睡
眠
不
足
を
避
け
る

十
㌔

一
週
間
で
苦
し
み
が
取
れ
､

一

カ
月
で
禁
煙
が
身
に
つ
-
｡

先
日
'
検
診
に
訪
れ
た
あ
る
方
は
'

｢
半
年
で
歯
と
肺
の
中
に
し
み
た
ヤ

二
が
取
れ
て
き
た
の
を
体
で
感
じ
た
｣

と
話
し
て
い
ま
し
た
｡

皆
さ
ん
も

マ
イ
ペ
ー
ス
で
禁
煙
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
｡
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●酒の酔い加減●

血中濃度 酒 量 酔 い の 状 態

そラ快期 0.02～0.04% - l合 ●気分がさわやかぶる

ほろ酔い初期 0.05～0.10% ●ほろ酔い気分幸二 二

ほろ 0.ll @ 日誓 ●気が大きくなる

酔い檀期 ～0.15% 雷三宝'宣言了杯

鰭酉丁期 0.16～0.30% ●千鳥足●冨亨 吉芸 LL三三愈′くる
●呼吸が速 くなる●吐き気 .おう吐 .∫

泥 0.31 日本酒g gg =_ービ_ル7合-l升●まともに立てな酔 ～
0.40 佗 .'､､､ O - ㊥8-IO本

期 % 虚 し-ウイ芸 ト

昏 0.41 日本酒 ●揺 り動か しても

陸 ; 6㌧ l升以上亡

0.50 ウイスキー

期 % Q .､3 l本以上

(アルコール健康医学協会 :適正飲酒の手引き)




