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|よ じめに

この日記は、あなたが飲酒量を減らすことができるように、

飲酒状況とアルコール依存症の治療薬セリンクロの服薬状況

を確認するためのものです。

毎日、日記を記録していくことで、ご自身の飲酒習慣を矢□る

ことができ、日標に向かう手助けになります。

万―お酒を飲みすぎてしまうことがあつても正直に記録しま

しょう。

そして、診察日には、この日記を持参して飲酒状況や服薬状況、

健康状態を医師にお伝えください。

もし、治療に当たり、気になることや不安に思うことが少し

でもありましたら、医師をはじめとする医療スタッフにご相談

ください。

監修:ナルメフェン適正使用委員会*
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セリンクロを服用される方へ ………

あなたの1日の飲酒量はどれくらい?
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セリンクロとは

●アルコール依存症と診断され、治療の意思のある患者さんに

処方されるお薬です

●飲酒量を減らすためのお薬です

セリンクロは、医自Fから指示された量を服用してください。

お酒を飲む可能性がある場合に服用してください.

お酒を飲み始める1～ 2時間前に水またはぬるま湯で服用してくだ

飲酒中にセリンクロの飲み忘れに気付いた場合は、できるだけ早く

医師から指示された量を服用してください。お酒を飲み終えた場合

には、服用の必要はありません。

患者さんご自身の判断で服用をやめたり、お薬の量や回数を変更

してはいけません。

誤つて多く飲んだ場合は、すぐに医師にご相談ください。

手術が予定されてしヽる場合や他の薬と併用する場合は医師や

薬剤師に伝えてください。

セリンクロ服用中は注意力の低下、めましヽ、眠気などが起こること

があるため、車の運転などに注意してください。

服用の仕方

服用中の注意点

お薬による治療にあたつては、医師や薬剤師の指示にしたがつてください
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あなたの 1日 の飲酒量はどれくらい?

普段の飲酒量のチェック

志ず始めに、あなたの普段の飲酒量がどれくらいなのかチェックして

みましょう。下表の「お酒の種類と純アルコール量」と右ページの

「飲酒量の計算例」を参考に飲酒量を計算してください。

[表]お酒の種類と純アルコール量

※「飲酒量チェック日記」(P8～)で飲酒量を記載する際にも参考にしてください。
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飲酒

[,」 ]

飲酒

お

大ビン 1本 (633mL) 1 中ビン 1本 (500mD

ロング缶 1缶 (500mL)|レギュラー缶1缶 (350mL)

ロング缶 1缶 (500mD iレギュラー缶1缶 (350mL)

ボトル 1本 (ア50mL) | グラス 1杯 (100mD

ダブル 1杯 (60nnL) | シングル 1杯 (30mD

CHU
HI

約25g 約20g

約20g 約15g

約30g 約20g

約10g

ビン 1升 (1,800mL) 1合 (180mD

約20g

ビン 1升 (1.800mL) ロック 1杯 (100mL)

約20g

約20g 約10g―

ロ

ビール
(5%)

チューハイ
(フ%)

ワイン

(12%)

日本酒
(15%)

焼酎
(25%)

ウイスキー・ジン
(40%)

それぞれのお酒の純アルコール量沐お酒の種類 (アルコール度数)
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飲酒量の計算例

(1日にビールを中ビン1本と日本酒を2合飲む人の場合)

ビール
[中 ビン 1本 (500mL)]

20g

日本酒
[2合 ]

40g tr atzogl*zt

ンヽ
=↓□ ● |

60g
+

お酒を飲む時は、

1日にどれくらい飲みますか?

1週間では、

お酒をどれくらい飲みますか
'

1週間のうち

何日お酒を飲みますか?

厚生労働省が推進する国民健康づくり運動「健康日本21(第二次)」

によると、生活習慣病のリスクを高める飲酒量は、1日 当たりの純

アルコール摂取量が男性40g以上、女性20g以上とされています。

*[純アルコール量の求め方 ]

飲酒量(mL)Xアルコール度数(%)■ 100Xアルコール比重 0.8=純アルコール量(g)

[例]ビール中ビン1本 (500mL/ア ルコール度数5%)の場合

飲酒曇 00mLXアルコール度数5%-100Xアルコール比重 0.8=20g

mL)

50m[)

mL)

mL)

■

50m[)

nL)

フして
‐ジの

生活習慣病のリスクを高める飲酒とは
'
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あなたの飲酒量の目標は? 私 C

[飲酒量の目標]

次回の受診までに無理のない範囲で達成可能な

目標をたてましょう。

次の 1

きたノ

リスト

みまt

他に1

ことカ

●飲酒量の目標

(目標は1日量でも1週間の

合計量でも構いません)

0現在のAUDIT'の点数

1日量

g g

□

□

□

□

□

□

□

□

□

米AUDITと は、アルコール関連問題のスクリーニングテストです。AUDITについて詳しく

知りたい方は医師にご相談ください。

[次回の来院日]

日 付 月 日

健康に関する記録

占

時 間 時    分

月 月 目
月 日 月 日 月  日

血圧 (mmHg) / / | / / /

kg l kg l     kg i     kg・     kg

ALT

月干機能
* AST

γ―GTP

体重

(例

*肝機能は、ALT(GPT)、 AST(GOT)、 γ―GTP等の血液検査の値を記載ください。
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こ言羊しく
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私の対処法

次のリストは、これまでお酒を減らしたりやめたりするのに成功して

きた人達が使つていた方法です。

リストの中から、あなたが使つてみようと思う方法にロチェックして

みましょう。

お酒を飲みすぎてしまう相手と場所を避ける

お酒以外の楽しみ (趣味)を増やす

お酒を飲むことを家族が心配してしヽることを思い浮かべる

酒席では、まず食事をとつておなかをいつぱいにする

酒席では、小さいコップで飲む

―□飲むたびにロップをテーブルに置く

酒席では自分のコップを空にしない (注がれないように)

周りの人に目標を宣言して協力してもらう

一緒に酒を減らす(やめる)仲間を見つける

他にも、あなたが思いつく対処法やお酒を減らすことで期待できる

ことがあれば、自由に書いてみましょう。

(夕1):毎 日、こ′日:Ctつ 7ヽろ
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毎日の飲酒量をチェックしましょう

●毎日の飲酒量 (純アルコール量)を表に記入してください (純アルコール量

正確に思い出せない場合は、覚えている量を記入してください。

●時間がある方はグラフも作成してみましょう。

メモ (治凛中に感じたことや主泊医に相談したいこと
'
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0イ交 くヽさぃ´

に相談したいこ

[飲酒量 ]

毎日の飲酒量を記入してください

(純アルコール量の計算はP2参照)。
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θ0 ,0 70
[飲んだ状況 ]

どんな状況で飲んだか (場所や心理

状況)を記入しておきましょう。

どんな時にお酒を飲みたくなるか

を知るヒントになります。

ストレス泰千k

のイtめ ,1子 と

微 卜●

書矛の億み0
滲″。

ス■II・。
'

うてく′テつ`11

′人で微
^r

IEU>2EjAERffi]
Pj)> 2 B&Elfrl'fc]l*',1 d
,7.n< <ritr\.

′ ′

× X X

[目標達成 ]

全く飲まなかつた場合 ………… ◎

目標内の場合 …………………… ○

目標飲酒量を少し超えた場合… △

目標量を超えた場合 ×

P4に記載した1日 の飲酒量の目標に線

を引くと、目標を達成できたかどうかが

わかりやすくなります。
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[メ モ]

飲んだ状況の詳細、主治医

自由に記入してください。
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アルコール冒  |よ、P2を参考に計算できます)。
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下記のシートに記載してくださいて飩アルコール量の計算には,2をご参照ください)

標飲酒量に緑

“

|いてみましょう

今回の目檬達成度

点/100点60
・ お,西 tl,え てぃることt、

0(貫 そヽさぃゲおぃ

に相談したいこと,

∫つて爆つて((ミ

「ミ('/9)

1週間を振り返り、達成度を

100点満点で記入してください。

言己フヽ夕」

(目標飲酒量が

1日40gの場合)

]、 主治医の先生

ビさしヽ。

に相談したいことなど、
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飲酒量チェック日記 嚢摯樹舗圏鶴罫脂募鴛
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メモ (治療中に感じたことや主治医に相談したいこと)
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日付 (月 /日 )

飲酒量

[純アルコール量 (g)]

飲んだ状況

セリンタロの服用

目標達成
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]載してください (純アルコール量の計算にはP2をご参照ください)

|いてみましょう
男性

女性

生活習慣病の

リスクを高める飲酒量

今回の目標達成度

点/100点
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飲酒量チェック日記 翼覗簡亦顆彙辟鼎冨驚
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(純アルコール:

日付 (月 /日 )

飲酒量
[純アルコール量 (3)]

飲んだ状況

メモ (治療中に感じたことや王治医に相談したいこと)
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セリンクロの服用

目標達成
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]載してくださしヽ (純アルコール量の計算にはP2をご参照ください)

|いてみましょう
男性

女性

生活習慣病の

リスクを高める飲酒量

今回の目標達成度

点/100点
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