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　こんにちは。いよいよ冬の到来！これから、お祭りや宴会な
ど何かとお酒の席が多くなります。年末年始には、忘年会と新
年会が控えています。今回は、お酒（アルコール）について
お知らせします。
　昔から“酒は百薬の長”と言われ、適量であれば血流がよ
くなるなど身体にもよい影響を与えたり、人間関係を円滑にす
る役割を果たしてくれます。しかし、適量を守らなければ“害”
が圧倒的に多くなります。
 ・ 飲みすぎるとこんな害があります
　アルコールは肝臓で分解されますが、一度に大量に飲むと分
解が間に合わず、急性アルコール中毒に陥り死亡することもあ
ります。また、毎日のように長年飲み続けることで、脂肪肝や
アルコール性肝炎から肝硬変へ進行し、場合によっては肝がん
になることもあります。肝臓だけでなく、胃潰瘍や心臓病、脳
卒中、糖尿病、肥満などさまざまな病気の原因になります。
　飲酒には常習性があります。アルコール依存症になると自分
の健康ばかりでなく、家族や周囲の人にも悪影響を与えます。
 ・ お酒の適量の目安
　アルコールを分解する能力は人によってそれぞれ違います
が、健康日本２１（注）では節度ある適度な飲酒量は純アルコー
ル換算で１日平均 20ｇ程度とされています。しかし、これはあ
くまでも目安でアルコールに比較的弱いとされる高齢の方、少
量の飲酒で顔が赤くなる体質の方は、その量を低く抑えましょ
う。（右の表を参照）
 ・ お酒と上手に付き合うためのルール
1週に２日は休肝日
　毎日お酒を飲んでいると肝臓が休む暇がありません。最低で
も週に、できれば連続して２日は肝臓を休めてあげましょう。
2食事と一緒にゆっくりと
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　空腹時に飲んだり、イッキに飲んだりすると、アルコールの
血中濃度が急速に上がり、悪酔いしたり、場合によっては急性
アルコール中毒を引き起こします。ゆったりした気分で楽しく飲
めば、こころも身体もリラックスしてストレス解消に役立ちます。
3薬物治療中はお酒を飲まない
　アルコールは薬の効果を強めたり弱めたりします。
4入浴・運動前はお酒を飲まない
　飲酒後に入浴や運動をするのは循環器系への変化を起こし
て危険です。
5妊娠・授乳中はお酒を飲まない
　妊娠中の飲酒はおなかの胎児に悪影響があります。また、
アルコールは授乳中の母乳に入り、乳児の発達を阻害します。
6未成年者はお酒を飲まない、飲ませない（法律でも禁止されています）
　成長期にある未成年者の飲酒は精神的、身体的影響が大き
いとされ、また、将来にわたっての影響も考えられています。
7定期的に健診を
　定期的に健診を受けて肝機能などをチェックしておきま
しょう。
　最後に、お酒を飲めない人にとって、お酒を勧められ飲むこ
とはとてもつらいことです。また、急性アルコール中毒の危険
も高くなります。お酒の無理強いはやめましょう。
　そして大切なことは、飲んだら車両の運転をしないことです。
アルコールによって、脳がマヒ状態になり思考能力や運動能力
などが低下し、交通事故の原因になります。絶対に車両の運
転をしてはいけません。
　お酒（アルコール）とうまく付き合って“百薬の長”にしましょう。

【主な酒類の換算量の目安】
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注・健康日本 21とは国民の自由な意思決定に基づく健康づくりに
関する意識の向上および取組を促そうとする運動のこと

酒類 ｱﾙｺｰﾙ度数 全体量 うち純ｱﾙｺｰﾙ量
ビール中ビン 1本 ５％ ５００ml ２０ｇ
日本酒 1合 １５％ １８０ml ２２ｇ
ｳｲｽｷｰ・ﾌﾞﾗﾝﾃﾞｰﾀﾞﾌﾞﾙ ４３％ ６０ml ２０ｇ
ワイングラス１杯 １２％ １２０ml １２ｇ
焼酎１合 ２５％ １８０ml ３６ｇ


