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～アルコール依存症について正しい知識を！～
福島県心のケアチーム
· まずは、あなたの酒の飲み方をチェックしてみましょう。
· 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はありますか？
· 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？
· 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？
· 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？
以上のチェック項目のうち、2項目以上に当てはまればアルコール依存症が疑われます。
「アルコール依存症自己チェック（CAGEテスト）」より
※「やめようと思えば止められるけれども、飲みたいから飲んでいる」・・そう言う人もいるかもしれませんが、そうした気持ちよりも「今まで」の実績で判断します。
· アルコール依存症とは
　アルコール依存症とは、以下のような症状の現れる慢性・進行性の病気です。最終的には酒に対する統制を完全に失ってしまいます。
●酒の量が増える（耐性）
　→今までと同じ量では酔えず、酒の量が増えていく。
●酒を飲まずにはいられない（精神的依存）
　→酒なしでは落ち着かなくなり、酒を飲むことばかり考えるようになる等。
●酒を飲まないでいると離脱症状が出る（身体的依存）
　→発汗や微熱、脈が速くなる、不眠、手指が振るえる等。
●家庭生活や社会生活が成り立たなくなる（社会的影響）
　→家庭内不和、飲酒の影響による遅刻・欠勤、失業、飲酒運転等。
本人はよほどの状態にならないと酒の問題を認めたがりません（「否認の病気」とも言われます）。また、周りの人は「飲まないように説教する」、「酒を隠す」等しがちですが、そのことはかえって本人の自覚の機会を損ね、結果的に問題の解決を遅らせてしまいます。（「家族関係の病気」とも言われます）
▼災害とアルコール依存症
災害そのものがアルコール依存症を増加させるわけではありません。しかし、災害ではストレスが増え、不眠等をきたしやすくなります。これにアルコールで対応してしまうことで、アルコール依存症に結びついてしまうことがあります。アルコールによって一時的には効果があるように感じられるかもしれませんが、悪影響のほうがはるかに大きいのです。「眠れないので酒を飲んだが、眠りが浅くなってしまい、さらに酒に頼ってしまう」というようなことも起こりやすくなります。
▼アルコール依存症の予防
　アルコール依存症の予防のために以下の飲酒3原則を守りましょう。
①　1日純アルコール約20ｇ以下　　　　　②　3日に1回休肝日　　　　　③　食べながら飲む
純アルコール約20ｇのおおよその目安
	種類
	アルコール度数
	飲酒量

	ビール
	5％
	中瓶1本

	焼酎
	25％
	6:4で割って1合

	清酒
	15％
	1合

	ウイスキー
	43％
	ダブル1杯（60cc）

	ワイン
	12％
	200ccコップ一杯


　▼アルコール依存症の回復
　アルコール依存症に回復はありますが、完治はありません。回復のためのポイントです。
　　●本人が酒を飲まない明確な決断をすること
　　　→回復の方法は「断酒」のみです。「節酒」（ほどほどに控えること）が難しいのが依存症の特徴です。一日一日、酒を飲まない日々を積み重ねていくことが回復です。
　　●本人が精神科医療機関等に行くこと
　　　→精神科医師の診察を受けてください。酒を断った後の身体の反応等、医学的な管理や指導が必要な場合があります。
　　●本人が仲間とつながること
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　　　→1人だけで断酒を続けることは非常に困難です。自助グループでアルコール依存症から回復しつつある仲間と協力しあって、断酒を続けてください。
▼各種連絡先
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●自助グループ
※自助グループの最新情報は福島県精神保健福祉センター（下記）で確認してください
http://www.pref.fukushima.jp/seisinsenta/top.html（アディクション伝言板参照)
024-535-3556（土日祝年末年始休み）
・断酒会　（最寄りの断酒会か、しゃくなげ会事務局までお問い合わせください。）
福島市    024-548-4503斎藤方

郡山市    024-933-2181野内方
須賀川市  0248-76-7100木戸方

矢吹町    0248-42-3419東條方
矢祭町    0247-46-3291務川方

喜多方市  0241-27-4137穴澤方
南相馬市＊  0244-23-6339岩崎方

いわき市＊  0246-52-0465高岡方
福島県断酒しゃくなげ会 事務局0243-23-6313 川崎方＊は休止の可能性があるため要確認
・AA東北セントラルオフィス                     022-276-5210（日祝休み）
・アラノン（家族・友人のみ）                    03-5483-3313
●その他
・こころの健康相談ダイヤル （電話相談）　　     0570-064-556（土日祝 年末年始休み）
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