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  質問１ あなたはアルコール含有飲料（お酒）を

どのくらいの頻度で飲みますか？ 

 

０点 飲まない 

１点 １ヶ月に１度以下 

２点 １ヶ月に２～４度 

３点 週に２～３度 

４点 週に４度以上 
点 

質問２ 飲酒するときには通常どのくらいの量を

飲みますか？ 

 

０点 ０～２ドリンク 

１点 ３～４ドリンク 

２点 ５～６ドリンク 

３点 ７～９ドリンク 

４点 １０ドリンク以上 点 

＊「ドリンク」とは純アルコール換算の単位 
１ドリンク=純アルコール10g。 

＊１ドリンク＝ビール250ml 

            ＝日本酒0.5合 

      ＝焼酎（25度）50ml 

      ＝ウイスキーダブル30ml 

      ＝ワイン１杯（120ml） 

質問３ １度に６ドリンク以上飲酒することがど

のく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 

質問４ 過去１年間に、飲み始めると止められな

かったことがどのく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 

質問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

のく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 

質問７ 過去１年間に、飲酒後罪悪感や自責の念にから

れたことが、どのく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 

質問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、どのくらいの頻度であり

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 

質問９ あなたの飲酒のために、あなた自身か他

の誰かがけがをしたことがありますか？ 

 

０点 ない 

２点 あるが、過去１年にはなし 

４点 過去１年間にあり 

点 

質問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

減らすように勧めたりしたことがあり

ますか？ 

 

０点 ない 

２点 あるが、過去１年にはなし 

４点 過去１年間にあり 
点 

合計     点 

質問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、

どのく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 
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あなたは何点でしたか？ 

このテストでは点数が低いほど、より健康に影響の少ない、安全な飲み方と言えます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈参考資料〉 （独）国立病院機構 肥前精神医療センターの許可を得て転載 


