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참고 1  생활 속 절주 실천수칙

□ 목적
○ 국민들의 건강행동 실천으로 이어질 수 있는 명확한 행동지침 전달

○ 술자리와 술 마시기 전후에 실천해야 할 구체적 수칙 제시

□ 주요 내용
1. 술자리는 되도록 피한다

2. 남에게 술을 강요하지 않는다

3. 원샷을 하지 않는다

4. 폭탄주를 마시지 않는다

5. 음주 후 3일은 금주한다

※ 이런 사람들은 꼭 금주해야 해요!
- 19세 이하 청소년, 약 복용 중인 사람, 임신 준비 중이거나 임신 
중인 여성, 술 한 잔에도 얼굴이 빨개지는 사람

카드형 웹툰형
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1. 술자리는 되도록 피한다

- 가벼운 음주도 금주에 비해 간암, 대장암, 유방암 등에서 높은 

암 발병률을 보인다는 연구결과가 다수 있고, 이런 연구를 반영하여 

2016년 개정된「국민 암예방 수칙」(보건복지부․국립암센터)에

“하루 1∼2잔의 소량 음주도 피하기”라는 내용이 새로 포함되었음 

- 이에 가벼운 음주도 가능하면 지양하여 음주로 인한 위험이 

예측되는 상황을 피하는 것이 바람직함

2. 남에게 술을 강요하지 않는다

  - 한국 사회에서 주변사람들의 술 권유를 거절하는 것이 쉽지 않고, 

음주량이나 음주폐해에 강력한 영향을 미치고 있으므로 강요를 

금지하는 방향으로 제안

3. 원샷을 하지 않는다

  - 한번에 술을 먹는 행동은 혈중 알코올 농도를 급격하게 상승시키고 

폭음으로 이어지게 하므로 이를 금지하자는 의미

4. 폭탄주를 마시지 않는다

  - 국내 음주행태 중 폭탄주, 폭탄주에 에너지 드링크를 첨가한 에너지

폭탄주를 마시는 비율이 45.7%와 12.0%로 보고되고 있음

* 「2016년상반기주류소비․섭취실태조사결과」(식품의약품안전처보도자료, ’16.8.26)

  - 소주나 양주 등 고도주를 맥주 혹은 에너지드링크와 섞어 마시는 

것은 알코올 흡수율을 높이고 음주량을 높임으로써 각종 음주폐해로 

연결되는 위험한 음주 행태이므로 이를 피하도록 제안

참고 2  생활 속 절주실천수칙 선정 근거



- 3 -

5. 음주 후 3일은 금주한다

 - 고위험음주를 판단하는 기준*에서 과음의 빈도 기준이 일주일에 

2회 이상이라는 점을 근거로 일주일에 최소한 2번 이하로 음주

하라는 의미에서 제안

*질병관리본부「국민건강영양조사」에서위험음주행태측정지표인 ‘고위험음주율’은1회

음주량이 7잔(남성) 혹은 5잔(여성)을 넘고 주 2회 이상 음주하는 사람의

비율로 산정되고 있음 (2015년 조사 결과 고위험 음주율은 남자 20.8%,

여자 5.8% 이었음)

※ 이런 사람들은 꼭 금주해야 해요!

- 19세 이하 청소년: 이른 나이에 음주를 시작하는 경우 건강한 성장을 

저해하고 성인이 되었을 때 알코올 중독에 빠질 위험성이 높음 

- 약 복용 중인 사람: 알코올과 약의 상호작용으로 인한 독성으로 

건강상 위해 가능성 높음

- 임신 준비 중이거나 임신 중인 여성: 임신 중 알코올 섭취는 태아 

알코올 증후군 등을 일으킬 수 있음

- 술 한 잔에도 얼굴이 빨개지는 사람: 술 한 잔에도 얼굴이 빨개지는 

사람은 알코올 분해효소가 없거나 알코올 분해능력이 낮음


