
アルコールの基礎知識 ～飲酒量の単位～ 

酒を飲んで「酔い」などの効果をもたらすのはアルコールですが、酒に含まれる

アルコールの濃さ（強さ）は千差万別です。アルコールの体や精神に対する影響

は、飲んだ酒の量ではなく、摂取した純アルコール量が基準となります。酒に含

まれる純アルコール量（ドリンク数）を知っていれば、飲んだ酒の影響や分解時

間などが推定できます。 

※ アルコールが分解されるまで 

1. 純アルコール量の計算 

酒のラベルには、中に含まれるアルコールの度数が書かれています。この度数

は、体積パーセント(%)を意味します。 

度数 5 または 5%のビールとは、100 ミリリッター(mL)に、純アルコールが

5mL 含まれているビールということです。 

通常、純アルコール量は、グラム(g)で表されます。5%のビールの中ビンまたは

ロング缶 1 本(500mL)に含まれている純アルコール量は、アルコールの比重

も考慮して、以下のように計算します。 

500(mL) × 0.05 × 0.8 = 20(g) 

酒の量(mL) × 度数または% / 100 × 比重 = 純アルコール量(g) 

また計算以外の方法としては、最近は酒造メーカーでもホームページでビール類

や缶チューハイの純アルコール量をグラム表記で開示する取り組みが始まって

いますので、その情報を利用する方法もあります。 



2. 基準飲酒量（ドリンク） 

飲酒量を純アルコールに換算してわかりやすく表示する方法が多くの国で行わ

れています。その基準となるのが、「standard drink（基準飲酒量またはドリン

ク）」で、各国で定められています[1]。例えば、米国では 1 ドリンクは 14g のア

ルコールで、これはビール小ビン 1 本の量です。オーストラリア、ニュージーラン

ドは 10g、デンマークは 12g、英国は 8g です。 

わが国では、従来、基準飲酒量として「単位」を使用してきました。1 単位はおよ

そ日本酒 1 合に相当し、約 20g のアルコール量です。しかし、基準飲酒量は飲

酒の最小単位と捉えられることが多く、この量は関連問題の予防の観点から多

すぎると考えられます。また、国際的にも、わが国の「単位」は突出して高いため、

近年、1 ドリンク = 10g という基準量が提案され、使用されています。 

 

◆ 単位 【ドリンク】 を考える前に･･･ 

                   いいえ、 

 

 

      食事はキロカロリーで表示します 

 

 

 

いいえ、同じではありません お酒とご飯は同じ？ 

お酒は「ドリンク」で数えます 



◆ お酒によって違う度数（％） 

 

◆ 純アルコール量の計算 

 

 

1）ビールの場合（アルコール度数：5％が主流） 

 

 

 

2）焼酎の場合（アルコール度数は幅がありますが、25％として計算） 

 

 

 

3）日本酒の場合 

 

 

 

実際に飲む量ではなく、「ドリンク」で換算しましょう  

参考）あきやま病院 福田貴博（精神科医） 



https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kotsu/jikoboshi/torikumi/kotsu_joho/bicycle.files/20240730.pdf
https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kotsu/jikoboshi/bicycle/cycle_kaisei.html
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