
 

 

 

 

 

お酒と上手につき合おう 

 お酒は適量を楽しく飲むのであれば、緊張をほぐし、気持ちをリラックスさせ、人間関係をなめ

らかにするいい面があります。しかし、適量を超えると体と心の両面に影響が生じます。 

 これから年末年始にかけて、飲酒の機会が増える時期です。新型コロナウイルス感染症の影響に

より、家で飲むことが多いと思いますが、外でも家でも適量飲酒を心がけましょう。 

今回はアルコールの分解と、心身への影響、それを予防するためのお酒との上手な付き合い方に

ついてご紹介します。 

お酒（アルコール）と肝臓のはたらき 

  体内に入ったアルコールの大部分は 肝臓で分解・消費されます。肝臓は普段は本来の役割であ

る、胃や小腸で分解された脂肪・タンパク質・糖といった栄養素を、体が利用しやすい形に変える

「代謝」を行っています。 

 しかし、アルコールが入ってくるとその役割を中断し、アルコールの解毒作用を優先させてしま

います。本来の役割を中断する時間が長いと、脂肪や糖の代謝が止まるために内臓に脂肪がつきや

すく、脂肪肝等になる可能性があります。 

 

心身への影響 

アルコールの摂りすぎによる代表的な疾患としては、以下のようなものがあります。 

1. 肝機能障害 

飲みすぎにより「肝障害⇨脂肪肝⇨アルコール性肝炎⇨肝硬変・肝臓がん」と進行します。 

2. 高中性脂肪血症 

血液中に脂質が多く存在すると、動脈硬化を促進させるため、心筋梗塞や狭心症、脳梗塞など

の疾患を引き起こす可能性があります。 

3. 高尿酸血症・痛風 

アルコール摂取により、血液中の尿酸量が上昇すると、痛風発作が起こります。 

4. アルコール依存症 

飲酒を続け、耐性・精神依存・身体依存が形成され、飲酒のコントロールができなくなった状

態です。アルコール依存症は酔って問題を起こすこととは異なります。 
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節度ある適度な飲酒量は？  

厚生労働省が推進する国民健康づくり運動「健康日本 21」によると、「通常のアルコール代謝

能を有する日本人の 1 日あたりの適正飲酒量は、男性は純アルコールで 20g 以下、女性は 10ｇ

以下」とされています。ただし、少量の飲酒で顔が赤くなる人、高齢者はさらに少量です。肝機能、

脂質、尿酸値、血圧などの健診結果が基準よりも高い場合は、意識して節酒を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お酒に含まれている純アルコールの量を知るにはこちらの計算式です。 

「お酒の量（ml）」×「アルコール度数（%）」×0.8＝純アルコール（g） 
 
 

適正飲酒の 10 か条 
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食べながら 

ゆっくりと 

適量範囲を 

飲みましょう 


