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　年末は、忘年会やクリスマスな
ど、仲間と会食をして酒を飲む機
会が増えます。
　「酒は百薬の長」ということわざ
があるとおり、適量の飲酒であれ
ば、血液の流れを良くする、リラッ
クス効果がある、人とのコミュニ
ケーションを円滑にするなど、た
くさんの良い効果があります。
　しかし、飲酒を長年続けている
と、徐々に飲む量が増えていく傾
向があり、健康に害を及ぼす場合
があります。

★酒を健康的に飲む方法
①　適量を守る
　「適量」とは、１日平均純アル
コールで約２０グラムです。ビール
なら中ビン１本、日本酒なら１合、
ウィスキーならダブル１杯、焼酎
なら２分の１合、ワインなら１２０ミ
リリットルに相当します。
②　食べながら飲む
　空腹時に一気に酒を飲むと体内
への吸収スピードを高め、酔いの
回りも早く、肝臓に負担が掛かり
ます。豆腐や豆類、魚、鶏肉など、低
脂肪・高タンパク質のつまみを選
んで食べましょう。
③　ゆっくり飲む
　一気飲み、がぶ飲みなど、飲む
スピードが早いと肝臓に一層の負
担を掛けてしまいます。
④　はしご酒、ちゃんぽん飲みは
避ける
　店が変わると気分が変わり、酒
の種類が変わると味が変わって、
知らないうちに飲み過ぎてしまい
ます。

⑤　濃い酒は薄めて飲む
　濃い酒は胃壁を荒らすだけでな
く、常に深酔いが味わえるため、
アルコール依存症になりやすいと
いわれています。
⑥　深夜まで飲まない
　例えば日本酒１合を代謝するの
に３～４時間かかります。朝まで
酒を残さないために、深夜まで飲
むのはやめましょう。
⑦　薬を一緒に飲まない
　薬も肝臓で代謝されるため、一
緒に飲むとより肝臓に負担を掛け

てしまいます。
⑧　人に飲酒を強要しない
　酒が飲める体質かどうかは生ま
れつき決まっています。飲み方は
個人差があるので人に強要するの
はやめましょう。
⑨　休肝日をつくる
　週に２日は休肝日を設け、肝臓
を休ませましょう。
⑩　健康診断を受ける
　年に１度は健康診断を受け、肝
臓の状態を確認しましょう。
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急性アルコール中毒 
アルコール依存症 
アルコール性痴呆 
自律神経失調症 

脳 

食道炎 
食道がん 
食道静脈瘤 
マロリー・ワイス症候群 
（食道と胃の接合部分が裂ける病気） 
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心筋症 
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高血圧 

心　臓 

胃　炎 
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★みんなで達成しよう！！

１０年後の目標現状値

２０.０％（男性 壮年期）
２０.０％（男性 高齢期）

４０.０％（男性 壮年期）
３７.５％（男性 高齢期）

①酒を毎日飲む人の割合

８５.０％（男性 壮年期）
８５.０％（男性 高齢期）

７５.０％（男性 壮年期）
８０.６％（男性 高齢期）

②「節度ある飲酒」として
１日１合程度ということ
を知っている人の割合

現状値は「健康日本２１あぐい計画アンケート」による。

★みんなで目指す目標……無理なく楽しく酒が飲める。


