
・原本をコピーして作成する

・原稿の字体はHG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO　の予定、イラスト・写真等自由に

負担をかけず、賢く・楽しく上手に飲むようにしましょう

健康コラム 「アルコールと上手につきあう」

長野県健康づくり事業団 検索

各種健康講座、職場・地域の健康づくりに関するお問い合わせは…

〒381-2298 長野市稲里町田牧206-1

健診事業部 健診・健康づくり課 健康づくり係

URL：https://www.kenkou-nagano.or.jp/

TEL：026-286-6402

アルコール飲料は「百薬の長」！？

アルコール飲料はコミュニケーションの潤滑油ともなり得ますが、飲み方や量によっては体に負

担がかかり、特に多量飲酒は肝臓に負担をかけてしまいます。

肝臓の働き

〇エネルギー源の貯蔵

〇血液成分や酵素の生成

〇たんぱく質と脂質の代謝

〇胆汁の生成と分泌

飲み過ぎると肝臓では

肝細胞内に中性脂肪が貯まる→「脂肪肝」

肝細胞が破壊される「アルコール性肝炎」

繊維化して固くなる「肝硬変」

更に進行すると

その他に、胃潰瘍や糖尿病、脂質異常症、

高血圧につながる可能性も

適度な飲酒量を心がけましょう
節度ある適度な飲酒量は、

純アルコールで1日20gとされています。

純アルコール20gとは

ビール

中ジョッキ1杯

(約500ｍｌ）

日本酒
1合

(約180ｍｌ）

焼酎(25度）
0.5合

(約100ｍｌ）

ワイン

グラス1杯

(約１１0ｍｌ）

アルコールは空腹時は食後に比

べて1/3の時間で吸収され、肝

臓に運ばれます。

アルコール分解能力には個人差があります

◎急に度数の高い飲料の飲酒や多量飲酒しない

◎体調をみて飲酒量を決める

◎休肝日をもち、肝臓を休める

食事とアルコール飲料の飲み方の工夫をしましょう

女性は男性に比べアルコール分解速度が

遅く、臓器障害を起こしやすいため、

上記の1/2から1/3量

純アルコール10～13g

でもよいとされています。

①食べながらゆっくり飲む ②おつまみを工夫する

①食べながらゆっくり飲む

肝臓のアルコール分解できる速度は、

日本酒なら1時間で0.3合程度。

☆料理やつまみ等を食べながら飲む

☆多量に飲酒する場合は、合間に

水やお茶を飲むようにする

★お菓子や乾きものより料理(主菜）を一緒に

主菜とは、肉類・魚介類・卵類・大豆製品を

中心とした食事のメインとなる料理。

※たんぱく質を多く含み、脂質は控えめに

★肝機能の働きを強化する成分(食品）をとる
・魚介類（エビ・イカ・カキなど貝類）等に含まれるタウリン

・ウコン(ターメリック)等に含まれるクルクミン

★アルコールの分解を促進する働きのある成分(食品)をとる

・ごまやごま油に含まれるセサミン
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主菜


