
～自分の飲酒量を確かめよう（ＡＵＤＩＴ）～ 

 

お酒 日本酒 ウイスキー ビール 焼酎 ワイン 

度数 １５％ ４０％ ５％ ２５％ １２％ 

量 1 合 

180ml 

シングル 1 杯

(60ml) 

中瓶 1 本 

500ml 

1 合 

180ml 

グラス 2 杯

(120ml) 

純アルコー

ル量 

２1ｇ 20ｇ ２０ｇ ３６ｇ 24ｇ 

単位 1 単位 1 単位 1 単位 1.8 単位 １．２単位 

アルコール飲料に含まれる純アルコール量 

＝（アルコールの量）×（アルコール度数×0.01）×0.8＝   g 

（例）度数 5%のビールロング缶（500ml）1本＝（500ml）×（5×0.01）×0.8=20g＝1単位※ 

※純アルコール量 20ｇで 1単位 

 

①あなたはお酒をどれぐらいの頻度で飲みますか？ 
0 点：飲まない   1 点：1 ヶ月に 1 回以下   2 点：1 ヶ月に 2～4 回 
3 点：1 週間に 2～3 回   4 点：1 週間に 4 回以上 ・・・・・・    点 

 
②飲酒する時には通常どれぐらいの量を飲みますか？ 

0 点：1 単位    1 点：2 単位    2 点：3 単位 
3 点：4 単位    4 点：5 単位以上  ・・・・・・・・・・・・    点 

 
③1 度に３単位以上飲酒することがどれぐらいの頻度でありますか？ 

0 点：ない     1 点：月に 1 度未満    2 点：月に 1 度 
3 点：週に 1 度   4 点：毎日あるいはほとんど毎日 ・・・・・    点 

 
④過去 1 年間に，飲み始めるとやめられなかったことが， 
どのぐらいの頻度でありましたか？ 

0 点：ない   1 点：月に 1 度未満   2 点：月に 1 度 
3 点：週に 1 度   4 点：毎日あるいはほとんど毎日 ・・・・・    点 

 
⑤過去 1 年間に，普通だと行えることを飲酒していたためにできなかったことが， 
どのぐらいの頻度でありましたか？ 

0 点：ない   1 点：月に 1 度未満   2 点：月に 1 度 
3 点：週に 1 度   4 点：毎日あるいはほとんど毎日 ・・・・・    点 

 



⑥過去 1 年間に，深酒の後，体調を整えるために 
朝迎え酒をしなければならなかったことがどのぐらいの頻度でありましたか？ 

0 点：ない   1 点：月に 1 度未満   2 点：月に 1 度 
3 点：週に 1 度   4 点：毎日あるいはほとんど毎日 ・・・・・    点 

 
⑦過去 1 年間に飲酒後に罪悪感や自責の念にかられたことが， 
どのぐらいの頻度でありましたか？ 

0 点：ない   1 点：月に 1 度未満   2 点：月に 1 度 
3 点：週に 1 度   4 点：毎日あるいはほとんど毎日 ・・・・・    点 

 
⑧過去 1 年間に，飲酒のため前夜の出来事を思い出せなかったことが， 
どのぐらいの頻度でありましたか？ 

0 点：ない   1 点：月に 1 度未満   2 点：月に 1 度 
3 点：週に 1 度   4 点：毎日あるいはほとんど毎日 ・・・・・    点 

 
⑨あなたの飲酒のために，あなた自身か他の誰かが怪我をしたことがありますか？ 

0 点：ない   2 点：あるが，過去 1 年間にない   4 点：過去 1 年間にある 
・・・・・     点 

 
⑩肉親や親戚，友人，医師あるいは他の健康管理にたずさわる人が， 
あなたの飲酒について心配したり，飲酒量を減らすよう勧めたことがありますか？ 

0 点：ない   2 点：あるが，過去 1 年間にない   4 点：過去 1 年間にある 
・・・・・     点 

 
上記①～⑩の合計点数（       点） 

 
 
※８点以上：危険の高い飲酒 

今のお酒の飲み方を続けますと，今後お酒があなたの健康や社会生活に悪影響を 
およぼすおそれがあります。「アルコール依存症について」のページの「飲酒量の 
目安」を参考にお酒の飲み方を見直してください。 
 

※１５点以上：アルコール依存症の疑い 
  飲酒があなたの健康や社会生活に悪影響を及ぼし始めている可能性が高い。お酒 
との付き合い方を見直す必要があります。医療機関，精神保健福祉センターや保健 
所などへの相談をおすすめします。 


