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 お酒には、寝つきを良くしたり、不安をやわらげたり、うつうつとした気持ちをまぎらわす

のに役に立ったりといったよい効果があります。そのため、地震や津波による気分の落ち込み

や、こころの傷を、お酒を飲むことで解消したいと考えがちですが、時々、量が増えてからだ

を悪くしたり、避難所の中で問題になったりすることがあります。また、地震直後は、お酒の

問題がなくても、しばらくしてから（およそ１ヶ月）問題が出てくる場合もあります。 
 自分自身がこまらないような、あるいはまわりに迷惑をかけないような、お酒の飲み方のポ

イントをまとめてみました。よくわからないことや気になることがありましたらお気軽に近く

の保健師に声をかけてください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

避難所など、まわりに多くの人がいるなかでお酒を飲んでいませんか？ 
お酒を飲むと気が大きくなって、話し声も大きくなりがちです。避難所には、震災のショックで

音に敏感になっている方や、眠れなくて困っている人がおおぜいいます。避難所での飲酒は

やめましょう。またお酒を持ち込むこともやめましょう。 

不安やうつうつとした気持ちを紛らわすために、 
   お酒を飲んでいませんか？ 

お酒には不安やゆううつな気持ちを和らげる効果があります。しかし、酔いがさめると、 
お酒を飲む前よりも気持ちが落ち込んでしまう傾向があります。またこのような気持ち 
の背景に病気が隠れている可能性もあります。このようなときは、まずは保健師や医師 
に相談しましょう。 

お酒の量や飲む回数が増えていませんか？ 
大きな災害の後では、お酒の量が増えたり、いつも飲まない人でも飲むようになったり

することがよくあります。お酒は一日あたり日本酒一合程度にとどめましょう。 

眠れないときはどうしていますか？  
震災後に眠れなくなり、そのためにお酒を飲んでいる人も多いかもしれ 
ません。しかし寝る前のお酒は、寝つきを良くする一方で、夜中に目を 
覚ます原因になります。また毎日お酒を飲んでいると、だんだん寝つき 
も悪くなり、お酒の量が増える原因になります。眠れない日が続いたと 
きは、お酒に頼るのではなく、保健師や医師に相談しましょう。 
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