
心
と
体
に
ア
ド
バ
イ
ス

よ
た
や

最
近
の
論
文
で
は

飲
酒
と
健
康
と
の
関
係
は
依
然

と
し
て
複
雑
な
よ
う
で
す
。
前
回
、

「
Ｊ
カ
ー
ブ
効
果
」
と
い
う
言
葉

が
あ
り
、
飲
酒
量
を
横
軸
、
死
亡

率
を
縦
軸
に
す
る
と
、
日
本
酒

一

合
程
度

（ア
ル
コ
ー
ル
換
算
二
〇

％
程
度
）
飲
む
人
の
死
亡
率
が

一

番
低
く
な
っ
て
い
る
と
紹
介
し
ま

し
た
。

最
近

「」
嚢

い̈
こ

と
い
う
権
威

の
あ
る
医
学
雑
誌
に
興
味
あ
る
論

文
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
論

文
で
は
全
世
界
の
多
数
の
論
文
を

ま
と
め
て
解
析
し
た
結
果
、
Ｊ
カ

ー
ブ
効
果
が
あ
る
の
は
虚
血
性
心

疾
患
の
み
で
、
毎
日
ア
ル
コ
ー
ル

を
八
τ
飲
む
人
の
リ
ス
ク
は
最
小

に
な
る
が
、
全
健
康
損
失
リ
ス
ク

で
見
て
み
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
を

全
く
飲
ま
な
い
場
合
が
最
小
に
な

る
と
結
論
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

と

い
う
こ
と
に
な
る
と
、
「健

康
の
た
め
に
は
お
酒
は
飲
ま
な
い

の
が

一
番
良
い
」
と
い
う
こ
と
に

な

っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
が
、
左

党
の
人
は
そ
う
い
う
わ
け
に
も
い

か
な
い
で
し
ょ
う
か
ら
、
今
回
は

病
気
が
な
い
人
の
適
量
な
飲
酒
に

つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま

す
。

女
性
は
少
な
め
に

厚
生
労
働
省
の
「健
康
日
本
２‐
」

に
よ
る
と
、
「節
度
あ
る
適
度
な
飲

酒
」
は

一
日
平
均
ア
ル
コ
ー
ル
二

〇
％
程
度
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
ビ
ー
ル
中
瓶

一
本
、
日
本
酒

C

一
合
、
焼
酎
〇

・
六
合
、
ワ
イ
ン

四
分
の

一
本
、
ウ
イ
ス
キ
ー

（ダ

ブ
ル
）

一
杯
に
相
当
し
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
れ
は
前
回
述
べ
た

よ
う
に
、
生
ま
れ
つ
き
お
酒
が
た

く
さ
ん
飲
め
る
人
の
場
合
で
、
酒

に
弱
い
人
や
女
性

・
高
齢
者
の
場

合
は
こ
れ
よ
り
少
な
め
が
適
量
と

な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
女
性
は
肝

臓
も
小
さ
く
、
体
脂
肪
量
が
多
い

（ア
ル
コ
ー
ル
は
脂
肪
に
溶
け
な

い
）
、
循
環
血
液
量
が
少
な
い
こ

と
な
ど
か
ら
、
男
性
よ
り
も
ア
ル

コ
ー
ル
代
謝
速
度
が
遅
い
の
で
量

を
抑
え
る
べ
き
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

実
際
、

ア
ル
コ
ー

ル
性
肝
疾
患
は
女
性

の
方
が
速
く
進
行
す

る
と
い
わ
れ
て
お
り
、

「健
康
日
本
２．
」

で

は
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
を
高
め
る

一
日

ア
ル
コ
ー
ル
量
が
男

性
は
四
〇
％
以
上
と
さ
れ
て
い
る

の
に
対
し
、
女
性
は
二
〇
％
以
上

と
か
な
り
少
な
め
で
す
。

「休
肝
日
」
の
考
え
方

さ
て
、
一‐週
二
日
は
休
肝
日
を

設
け
た
方
が
よ
い
」
と
よ
く
い
い

ま
す
が
、
最
近
は

一
週
の
ア
ル
コ

ー
ル
の
総
量
を

一
五
τ
以
内
に
抑

え
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
、
そ
の

範
囲
内
な
ら
必
ず
し
も
休
肝
日
を

つ
く
ら
な
く
て
も
よ
い
と
い
う
考

え
方
に
な

っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

休
肝
日
が
あ
る
か
ら
と

い

っ
て

ク
ど
か
飲
み
″
を
す
る
方
が
、
か

え
っ
て
危
険
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
の
肝
臓
の
処
理
能
力
を
超

え
る
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と

二
日
酔
い
に
な
る
わ
け
で
す
が
、

次
回
は
そ
れ
を
回
避
す
る
飲
み
方

に
つ
い
て
述
べ
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。
表
は

「
ア
ル
コ
ー
ル
健
康

医
学
協
会
」
作
成
の

「適
正
飲
酒

１０
か
条
」
で
す
。
ご
参
考
ま
で
に
。

Ｃ

国囲轟正しいお酒の飲み方(その2)

【適正飲酒の10か条】

1_笑 いながら共に、楽しく飲もう

2自分のベースでゆっくりと

3.食べながら飲む習慣を

4自分の適量にとどめよう

5週に2日 は休肝日を

6人に酒の無理強いをしない

7.くすりと一緒には飲まない

8.強いアルコール飲料は薄めて

9遅くても夜12日寺で切
'た

Lげよう

10肝臓などの定期検査を
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