
 

 

 



 

 

  

静岡県では、原則すべての飲食店の出入口に 禁煙 分煙 喫煙可 のいずれかを示す標識の掲

示を義務化しました。 

お店を選ぶ参考にしてください。 
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・喫煙や受動喫煙による健康への悪影響を知る 

・公共の場所や妊婦・こどもの前では喫煙をしない 

・たばこをやめたい人はやめる 

・20 歳未満の人や妊婦は喫煙・飲酒をしない 

・適正な飲酒量を知り、適量で楽しむ 

・薬物の恐ろしさを正しく知り、絶対に覚醒剤や大麻などの薬物に手を出さない 
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お酒の適量は、1日平均純アルコール量

で約20gとされています。女性や高齢の方

はその半分くらいが適量です。 

倍の40ｇを飲み続けると生活習慣病を

引き起こすといわれています。 

１．談笑し 楽しく飲むのが基本です 

２．食べながら 適量範囲でゆっくりと 

３．強い酒 薄めて飲むのがオススメです 

４．つくろうよ 週に二日は休肝日 

５．やめようよ きりなく長い飲み続け 

６．許さない 他人（ひと）への無理強い・イッキ飲み 

７．アルコール 薬と一緒は危険です 

８．飲まないで 妊娠中と授乳期は 

９．飲酒後の運動・入浴 要注意 

10．肝臓など 定期検査を忘れずに 

しない させない 許さない２０歳未満飲酒・飲酒運転 

出典：公益社団法人アルコール健康医学協会 
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