岩手県

飲みすぎに注意しましょう　　　

憂さ晴らしや気晴らしのための飲酒が習慣化していませんか。

アルコール飲料を大量に飲み続けると脳に変化が起こり、飲酒をコントロールできなくなります。これは「アルコール依存症」という病気です。
アルコール依存症になると・・・

・　今日だけは飲むのをやめよう・・・ができない

・　少しだけ・・・のつもりがとことん飲んでしまう

・　隠れ酒をする

· 大事な用件や約束事よりも飲酒を優先させる

· 身体の病気や家庭・社会生活に問題が起きているのにやめられない

· 酒がないとイライラ、不眠、発汗や発熱、震えなどの不快症状がおこる

依存症になると自力での断酒、節酒が困難になります。早めに専門機関に相談しましょう。

自己診断法（ＣＡＧＥテスト）
	
	あてはまる項目に○をつけましょう
	ある
	ない

	１
	あなたは今までに、飲酒を減らさなければいけないと思ったことがありますか
	　
	　

	２
	あなたは今までに、飲酒を批判されて腹が立ったりいらだったことがありますか
	
	

	３
	あなたは今までに、飲酒に後ろめたい気持ちや罪意識を持ったことがありますか
	
	

	４
	あなたは今までに、朝酒や迎え酒を飲んだことがありますか


	
	


◆　2項目以上あてはまればアルコール依存症の疑いがあります
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アルコール依存度チェックリスト

	
	最近６ヶ月の間に次のようなことがありましたか
	　はい　　　　　　
	いいえ

	１
	酒が原因で、大切な人（家族や友人）との人間関係にひびが入ったことがある
	３．７
	－１．１

	２
	せめて今日だけは酒を飲むまいと思っても、つい飲んでしまうことが多い
	３．２
	－１．１

	３
	周囲の人（家族、友人、上司など）から大酒のみと非難されたことがある
	２．３
	－０．８

	４
	適量でやめようと思っても、つい酔いつぶれるまで飲んでしまう
	２．２
	－０．７

	５
	酒を飲んだ翌日に、前夜のことをところどころ思い出せないことがしばしばある
	２．１
	－０．７

	６
	休日には、ほとんどいつも朝から酒を飲む


	１．７
	－０．４

	７
	二日酔いで仕事を休んだり、大事な約束を守らなかったりしたことがある
	１．５
	－０．５

	８
	糖尿病、肝臓病、または心臓病と診断されたりその治療を受けたことがある
	１．２
	－０．２

	９
	酒が切れたり、汗が出たり、手が震えたり、イライラや不眠などで苦しいことがある
	０．８
	－０．２

	10
	商売や仕事上の必要で飲む


	よくある

０．７
	時々ある

　　０
	滅多にない

－０．２

	11
	酒を飲まないと寝付けないことが多い
	０．７
	－０．１

	12
	ほとんど毎日３合以上の晩酌（ウイスキーなら１／４本以上、ビールなら大びん３本以上）をしている
	０．６
	－０．１

	13
	酒の上での失敗や警察のやっかいになったことがある
	０．５
	０

	14
	酔うといつもおこりっぽくなる
	０．１
	０


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（久里浜式・ＫＡＳＴ）

判定

· 合計点2点以上：きわめて問題が多い　

· ２～０点　　　：問題あり　　　　　　　　　　　　　　　

· ０～－５点　　：まあまあ正常

◆　－５点以下　　：まったく正常
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