
　

ア
ル
コ
ー
ル
の
取
り
す
ぎ
が
長
年

続
い
て
い
る
と
、
肝
臓
を
は
じ
め
、

色
々
な
臓
器
に
障
害
が
生
じ
て
き
ま

す
。

肝
障
害

　

脂
肪
肝
・
肝
炎
・
肝
硬
変
と
い
っ

た
重
い
肝
障
害
を
起
こ
す
危
険
が
高

く
な
り
ま
す
。

　

女
性
は
男
性
に
比
べ
肝
障
害
が
起

こ
り
や
す
く
、
ま
た
、
短
期
間
で
重

症
の
肝
障
害
に
な
る
の
で
、
注
意
が

必
要
で
す
。

高
血
圧
、
脳
卒
中

　

少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
動
脈
硬
化

を
予
防
す
る
よ
う
に
働
く
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
毎
日
飲
ん
で
い
る
人
ほ

ど
、
高
血
圧
に
な
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
脳
卒
中
を
起
こ
す

危
険
度
も
高
く
な
り
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
へ
の
依
存
症

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
、
も
と
も
と
身

体
依
存
（
ア
ル
コ
ー
ル
を
求
め
る
か

ら
だ
）
に
お
ち
い
ら
せ
る
性
質
が
あ

る
の
で
す
。

　
「
イ
ラ
イ
ラ
を
し
ず
め
る
た
め
に

酒
を
飲
む
」と
い
っ
た
精
神
依
存（
ア

ル
コ
ー
ル
を
求
め
る
こ
こ
ろ
）
が
加

わ
る
と
大
変
で
す
。

　

仕
事
の
こ
と
に
も
家
庭
の
こ
と
に

も
健
康
の
こ
と
に
も
気
を
配
る
ゆ
と

り
が
な
く
な
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
溺

れ
る
状
態
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

健康だより

　

お
酒
が
「
飲
め
る
」「
飲
め
な
い
」

は
、
生
ま
れ
つ
き
の
も
の
で
、
訓
練

に
よ
っ
て
飲
め
る
よ
う
に
な
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

少
量
の
お
酒
で
も
顔
が
赤
く
な

り
、
動
悸
や
頭
痛
が
す
る
人
が
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
人
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
を
分
解
す
る
酵
素
の
働
き
が
生
ま

れ
つ
き
低
い
人
な
の
で
す
。

　

そ
の
た
め
、
少
し
お
酒
を
飲
ん
だ

だ
け
で
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
を
強
く

受
け
ま
す
。
日
本
人
の
約
半
数
は
こ

の
よ
う
な
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る

過
程
が
う
ま
く
い
か
な
い
人
た
ち
で

す
。

　

顔
が
真
っ
赤
に
な
っ
て
も
多
少
は

飲
酒
可
能
な
人
も
い
ま
す
が
、
全

く
お
酒
を
受
け
付
け
な
い
人
も
い
ま

す
。
飲
酒
を
始
め
る
と
、
血
液
中
の

ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
は
次
第
に
上
昇
し

「
酔
い
」
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

　

下
表
は
、
普
通
に
飲
め
る
人
の
酒

酔
い
の
程
度
と
そ
の
目
安
と
な
る
飲

酒
量
で
す
。

　「酒は百薬の長」といわれるように、アルコールは適度に摂取する

かぎりは体にプラス効果が期待できます。

　食前酒は心身の緊張をほぐし食欲を増進させ、また、社交の場では

人間関係をスムーズにし、精神的な意味で役立つこともあります。し

かし、飲酒の習慣はアルコールの過剰摂取をまねきやすいもので、そ

の結果、アルコール性肝障害やアルコール依存症が引き起こされ、こ

れが進行すると肝硬変や神経障害になり人生を破局に導くことにもな

ります。

　今回は、アルコールが体におよぼす影響について考えてみます。

お酒と健康

ア
ル
コ
ー
ル
に
強
い
人
・

弱
い
人
と
は
？

酒酔いの程度
血中アルコール濃度

（％）
飲　酒　量 酔いの状態

爽快期
0.02～0.04

ビール＜大瓶＞（～1本）
日本酒（～１合）
ウイスキー・シングル（～2杯）

○さわやかな気分になる
○皮膚が赤くなる。陽気になる
○判断力が少しにぶる

酩酊初期
0.11～0.15

ビール（3本）
日本酒（3合）
ウイスキー・ダブル（3杯）

○気が大きくなる
○大声でがなりたてる
○怒りっぽくなる。立てばふらつく

酩酊期
0.16～0.30

ビール（4～6本）
日本酒（4～6合）
ウイスキー・ダブル（5杯）

○千鳥足になる
○何度も同じことをしゃべる
○呼吸が速くなる。吐き気・おう吐が起こる

泥酔期
0.31～0.40

ビール（7～10本）
日本酒（7合～1升）
ウイスキー・ボトル（1本）

○まともに立てない
○意識がはっきりしない
○言語がめちゃめちゃになる

酒酔いの程度とその目安量

お
酒
は
適
量
を
守
っ
て
こ
そ
健
康
で
す

健康だより 問い合わせ先　健康推進課

飲
み
す
ぎ
に
よ
る
健
康
障
害

◆
笑
い
な
が
ら
共
に
、
楽
し
く
飲
み

ま
し
ょ
う
。

◆
適
量
を
自
分
の
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
く

り
と
飲
み
ま
し
ょ
う
。

◆
食
べ
な
が
ら
飲
む
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

◆
自
分
の
適
量
に
と
ど
め
ま
し
よ

う
。

◆
週
に
２
回
は
休
肝
日
を
つ
く
り
ま

し
ょ
う
。

◆
他
人
に
は
酒
を
無
理
に
飲
ま
せ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
度
数
の
強
い
ア
ル
コ
ー
ル
は
薄
め

て
飲
み
ま
し
ょ
う
。

◆
遅
く
て
も
夜
の
12
時
ま
で
に
は
切

り
上
げ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
肝
臓
な
ど
の
定
期
検
査
を
年
に
１

回
は
受
け
ま
し
ょ
う
。

適量を守ることが、お酒を楽しむポイントです

お
酒
は
百
薬
の
長
？

万
病
の
も
と
？
健
康
を
そ
こ
な
わ
な
い

た
め
の
飲
酒
法

健
康
な
生
活
を
お
く
る
た
め

に
は「
適
正
飲
酒
」を
守
る
こ

と
が
大
切
で
す

　
「
お
酒
」
が
健
康
に
良
い
の
は
適
量
を
守
っ
て
の
こ
と
で
あ
り
、
飲
み
過

ぎ
る
と
病
気
が
待
っ
て
い
ま
す
。

　

お
酒
は
、
適
量
以
内
な
ら
「
百
薬
の
長
」
で
あ
り
、
適
量
を
超
え
て
飲
み

続
け
る
と
「
万
病
の
も
と
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

８
月
25
日
（
金
）
に
菊
池
会

場
で
３
歳
児
健
診
が
あ
り
ま
し

た
。
歯
科
検
診
の
結
果
、
む
し

歯
が
な
か
っ
た
子
ど
も
さ
ん
を

紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

　

甘
い
も
の
を
控
え
る
こ
と
、

歯
み
が
き
を
す
る
こ
と
、
歯
を

強
く
す
る
こ
と
、
定
期
健
診
を

受
け
る
こ
と
が
む
し
歯
を
予
防

す
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
む
し
歯
ゼ
ロ
で

頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

菊
池
会
場

藏く
ら
も
と本
竜り
ゅ
う
い
ち
一
（
○菊 

横
町
）

森も
り　

大た
い
が河
（
○菊 

片
角
）

緒お
が
た方　

葵
あ
お
い
（
○菊 

袈
裟
尾
）

山や
ま
も
と本
春は
る
ひ陽
（
○菊 

遊
蛇
口
）

川か
わ
ぐ
ち口
優ま
さ
ひ
ろ博
（
○菊 

深
川
）

岩い
わ
し
た下
弘ひ
ろ
き樹
（
○菊 

下
長
田
）

野の
ぐ
ち口
真ま
ひ
ろ寛
（
○菊 

東
原
）

　

自
分
が
一
番
気
持
ち
よ
く
酔
え
る

量
を
知
っ
て
、
適
量
を
守
る
こ
と
が

肝
心
で
す
。

　

ビ
ー
ル
は
５
０
０
ml
、
日
本
酒
は

１
合
、
ワ
イ
ン
は
１
〜
２
杯
が
一
般

的
な
適
量
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

たんぱく質を多く含む食品
　肝臓の機能向上には、良質のたんぱく質
が不可欠です。
魚介料理・肉料理・
卵料理・大豆料理など

ミネラル・ビタミン・食物繊維を
多く含む食品
　野菜類は酒のさかなとして敬遠されがち
なので、意識的に摂取しましょう。
緑黄色野菜・海草類・
いも類など

水分の多い料理
　尿とともにアルコールを排出するのに効
果的です。
豆腐料理・野菜料理・
鍋物・吸い物など

体にやさしい
「おつまみ」を取りましょう
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