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 1　悲しい、憂うつな気分、沈んだ気分
 2　今まで楽しめたことにも興味がわかず楽しくない
 3　疲れやすく、元気（気力）がない（だるい）
 4　気力、意欲、集中力の低下を自覚する（おっくう）
 5　寝つきが悪い、あるいは夜中や朝早く目がさめる
 6　食欲がなくなる
 7　人に会いたくなくなる
 8　夕方より朝方の方が気分、体調が悪い
 9　心配事が頭から離れず、考えが堂々めぐりする
10　失敗や悲しみ、失望から立ち直れない
11 自分を責め、自分は価値がないと感じる　
12　物事に集中できない、物事を悪い方に考える　　など

 1　以前と比べて表情が暗く、元気がない
 2　体調不良の訴え（身体の痛みや倦怠感）が多くなる
 3　仕事や家事の能率が低下、ミスが増える
 4　周囲との交流を避けるようになる（口数が減る）
 5　遅刻、早退、欠勤（欠席）が増加する
 6　朝方や休日明けに調子が悪い
 7　趣味やスポーツ、外出をしなくなる
 8　以前と言動が変化したり、身なりに構わなくなる
 9　食欲がなくなる
10　飲酒量が増える　　　　　
11 死ぬことを口にする　　など

うつ病を疑うサイン

自分が
気づく変化

周囲が
気づく変化
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回復するためには
○ 飲酒を止めたいと思っても止められない方、家族の飲酒問題で困っている
方は、一人で悩まず、専門の医療機関や相談窓口に相談しましょう！

○ 家族や周囲の人が、この病気の理解と対処方法を身につけておくことも大
切です。

○ 同じ問題を抱えている当事者や家族の集まりがあります。
　 → アルコール依存症の自助グループ：「断酒会」・「AA（アルコールの問題
　を持つ匿名の当事者の会）」・「Al-Anon(アラノン＝家族グループ)」
※ 最寄りの健康福祉センター〔保健所〕や精神保健福祉センター等にお問い
合わせください。（困った時の相談窓口P10～P11参照）

●飲酒習慣の重症度判定

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？問7

ない
（ 0 ）

月に1度未満
（ 1 ）

週に1度
（ 3 ）

月に1度
（ 2 ） （ 4 ）

毎日あるいはほとんど毎日

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？問8

ない
（ 0 ）

月に1度未満
（ 1 ）

週に1度
（ 3 ）

月に1度
（ 2 ） （ 4 ）

毎日あるいはほとんど毎日

あなたの飲酒のために、あなた自身か他の誰かが怪我をしたことがありますか？問9

ない　（ 0 ） あるが、過去1年にはなし　（ 2 ） 過去1年にあり　（ 4 ）

肉親や親戚、友人、医師、あるいは他の健康管理に携わる人が、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られたりしたことがありますか？問10

ない　（ 0 ） あるが、過去1年にはなし　（ 2 ） 過去1年にあり　（ 4 ）

アルコール依存症疑い群

危険性の高い飲酒者群

危険性の低い飲酒者群

非飲酒者群

8～19点

1～7点

0点

20点
以上

アルコール依存症の疑いがあります。飲酒を控え、
専門医療機関での受診をお勧めします。

注意が必要な飲酒です。「お酒は適量」を守り、
ほどよく、楽しく、いいお酒を心がけましょう。

引き続き、「お酒は適量」を守り、
節度のある飲酒を心がけましょう。

合計点数 点

以上で終了です。各質問項目の合計点数で飲酒習慣の重症度を判定します。
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