
　冬は忘年会、クリスマス、お正月など、アルコールを飲む機会の増える季節です。

アルコールは「百薬の長」とも言われるように、適量であればストレスを解消し、食欲を増す働き

があります。しかし、飲み過ぎると肝臓や膵臓をはじめ、体中の多くの臓器または神経系に悪影

響をおよぼすことがわかっています。

体内に入ったアルコールは、どのように代謝されているのでしょうか？

体内に入ったアルコールは消化管で吸収され、その後全身に拡散し、

脳をはじめ種々の臓器に作用し、最終的に肝臓へと運ばれ、肝臓の

細胞内で代謝されます。肝臓の細胞内でアルコールは、まず主に

「アルコール脱水素酵素」によって「アセトアルデヒド」という物質に

分解されます。このアセトアルデヒドは大変毒性の強い物質で、

いわゆる二日酔いの原因となります。「アセトアルデヒド」は次に

「酢酸」に分解、解毒され、さらに「炭酸ガスと水」に分解され、最終的

に尿や呼気と一緒に体外へ排出されます。

アルコールを長期間、多量に摂取していると、特に肝臓がダメージ

を受けやすく、脂肪肝→肝硬変→肝ガンへと進行していきます。

１日に平均純アルコールで約６０gを超え、多量に飲酒する人は

要注意！！です。

１日に平均純アルコールで約２０ｇ程度の「節度ある適度な飲酒」を

心がけましょう。

アルコール度数 純アルコール量

ビール・（淡色） 4.50% 中びん１本 500ml 20ｇ

日本酒 16.50% お猪子１本 180ml 29.7ｇ

焼酎 25% グラス１杯 220ml 55ｇ

ウイスキー 43% ダブル１杯 60ml 25.8ｇ

ワイン（赤・白とも） 12% グラス１杯 120ml 12ｇ

目安量

<お酒の目安量（例）>

「アルコールと肝障害」　



お酒に関するＱ＆Ａ

これから忘年会など飲む機会が多く、
　　　　　　　　　　どうしても飲みすぎてしまったときの翌日は‥‥

●迎え酒をしない
　　お酒は神経をマヒさせるので、気分が楽になることがありますが、お酒を飲んで弱っている
　　胃腸や肝臓をさらに痛めつけます。

●水分補給が第一
　　お酒を飲んだ翌日は、のどが渇きます。アルコールには利尿作用があるため、体内の水分
　　が少なくなるからです。
　　熱い飲み物は、のどや胃に刺激を与えるので、ぬるめの緑茶などがよいでしょう。
　　水分だけでなく、ビタミン、ミネラルも補給する意味でスポーツドリンクを飲んだり果物を
　　食べることもお勧めです。ただし肥満のある人などは摂りすぎないよう注意しましょう。

●入浴は要注意
　　熱いお風呂やサウナに入る人がいますが、汗を出してますます水分を失ってしまいます。
　　また、体内の末梢の血管が広がり、肝臓へ向かう血液が少なくなるので、肝臓の働きを低下
　　させます。お酒を飲みすぎた翌朝は、ぬるめのシャワー程度にしましょう。

◎アルコールについて詳しくは、食通信Ｎｏ.61　平成１３年１１月号をご覧

　下さい。ホームページにも掲載しています。

　＜ホームページアドレス＞　http://www.horon-suzuran.co.jp/

◎当薬局では、広大医学部付属病院、広島市民病院、県立広島病院、福島

　生協病院等、すべての病医院の処方せんを受け付けております。

　　発行：すずらん薬局グループ

Q1．アルコールの中では、ウイスキーが良
　　いと聞いたが本当か？

A1．肥満や糖尿病がある場合には、アルコ
　　ール以外のカロリー源を含まない蒸留
　　酒がよいともいえます。
　　しかし肝臓に対する影響では、あくま
　　でも純アルコールの摂取量が最も重要
　　です。

Q2．休肝日のとり方は？毎日少量とどちら
　　が良いのか？

A2．要は、純アルコール摂取量を減らせば
　　よいのですが、休肝日を週２日以上設
　　けることをおすすめします。飲酒の習
　　慣化の予防、１日禁酒できるという自
　　信、そして「アセトアルデヒド」の代
　　謝に２４時間以上必要であることなど
　　がその理由です。

Q3．つまみ、たんぱく質を摂りながら飲めば大丈夫と聞いたが？

A3．飲酒者の栄養障害が強調され、高たんぱく食がアルコール性肝障害
　　を予防すると報告されたため、いわゆる「つまみを食べながらお酒
　　を飲めば大丈夫」ということを信じている人が多いが、これは正し
　　くありません。
　　過栄養で肥満を伴う人は低脂肪の食事をとって下さい。
　　そして、あくまでもアルコールの量は「適度な量」を守って下さい。


