
 

高血壓衛教室制定 
 

適 當 的 飲 酒 量 表 

※男性:每天不超過 20 克酒精 

※女性:每天不超過 10 克酒精 

酒精克數計算公式:酒的 c.c.數 × 酒精百分比 × 0.785(酒精密度) 

例如:喝 1 罐 350 c.c.的啤酒，酒精含量 4.5% 

350×0.045×0.785＝12.4 克酒精 

所以-男性每天不超過 2 罐(700 c.c.) 4.5%的啤酒 

-女性每天不超過 1 罐(350 c.c.) 4.5%的啤酒 

種類 酒精含量 男性 女性 

啤酒 4.5 % 570c.c. 285c.c. 

白葡萄酒、紅葡萄酒 12 % 220c.c. 110c.c. 

紹興酒、日本酒 16 % 160c.c. 80c.c. 

米酒 20 ﹪ 130c.c. 65c.c. 

米酒頭 35 ﹪ 70c.c. 35c.c. 

威士忌、白蘭地、琴酒、伏特

加 

40 % 60c.c. 30c.c. 

高梁酒 58﹪ 45c.c. 22c.c 

大麴酒 65﹪ 40c.c. 20c.c. 

 

 


