
 

 
【お酒編】 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

～アルコールは“中性脂肪を増やす”働きがある～ 

アルコールは 1g7.1kcal ありますが、殆ど身体に蓄えら

れないことから「ｴﾝﾌﾟﾃｨｰｶﾛﾘｰ」とも呼ばれます。しか

し、アルコールには肝臓での中性脂肪の合成を促す働

きがあるため、習慣的に飲んでいれば肥満につながる

ことになります。 
 

詳細はこちら↓↓↓ 

アルコールと脂質異常症 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

女性の飲酒と健康 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

アルコールと依存 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 
 

 

 

 

～摂取した「純アルコール量」が影響する～ 

飲酒量を計算するときは、各種アルコール飲料に

含まれる純アルコール量をもとに考えます。純ア

ルコール量は通常グラム(g)で表され、アルコー

ルの比重も考慮して以下の計算で算出します。 

純アルコール量（g）＝ 

     お酒の量(ml)×ｱﾙｺｰﾙ度数×0.8(ｱﾙｺｰﾙの比重) 

 

詳細はこちら↓↓↓ 

飲酒量の単位 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

飲酒量 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

～1日の適量は純アルコール量２０gまで～ 
                         

厚生労働省が推奨する国民健康づくり運動「健康日本 21」に 

よると、「節度ある適度な飲酒量」は純アルコール量約２０ 

g 程度であるとされています。純アルコール量２０g に相当するお酒の量は以下の通りです。 

 
 

 

 

詳細はこちら↓↓↓                   

飲酒量の単位 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

 

 

～アルコールによる健康障害は多岐に渡ります～ 

意外なのは認知症ではないでしょうか。過去に 5 年

間以上の大量飲酒の経験のある高齢男性では、その

ような経験の無い男性と比べて認知症の危険性が

4.6 倍、うつ病の危険性が 3.7 倍との報告があります。 

詳細はこちら↓↓↓ 

アルコールによる健康障害 | Alcohols | e-ヘルスネット（厚生労働省） 

(mhlw.go.jp) 

アルコールと認知症 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

 知っとこ健康クイズ!!Vol.８ 答え＆解説 

2023 年・秋号  

 

 

～アルコールは“脳機能”に作用する～ 

「酔い」は、アルコールが脳機能に作用することによっ

てもたらされます。脳内のアルコール濃度は測れないた

め、かわりに血中アルコール濃度を測って酔いの程度を

判定しています。 

 

詳細はこちら↓↓↓ 

酔い方の異常 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

ビール(5%) 

500ml 

日本酒 

1 合弱(180ml) 

ワイン 

グラス 2 杯弱 

(200ml) 

ウィスキー 

ダブル 1 杯 

(60ml) 

焼酎(25 度) 

グラス 1/2 杯 

(100ml) 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-01-014.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-04-003.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-05-001.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-02-001.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/alcohol/ya-013.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-02-001.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol-summaries/a-01
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol-summaries/a-01
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-01-007.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-03-004.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミン類、ナイアシンを補給 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アルコールの分解スピードには個人差があります 

が、体重約 60～70 ㎏の人で 1 時間に 5～7g 程分解 

されると言われています。従って、純アルコール量 

20g（缶ビール 500ml1 本）を分解するには約３～４ 

時間かかります。尚、お酒に弱い人や女性はさらに 

時間がかかります。 

 

 

 

 
 

詳細はこちら↓↓↓ 

ア ル コ ー ル の 吸 収 と 分 解  | e- ヘ ル ス ネ ッ ト （ 厚 生 労 働 省 ） 

(mhlw.go.jp) 

 

 

 

 

～“強くなる”とは違います～ 

お酒に“強い”か“弱い”かは遺伝による体質の違いで

決まっており、鍛えて強くなるものではありません。

習慣的に飲酒していると、アルコール耐性が形成さ

れ、少量の飲酒ではあまり効かなくなり、これを「酒

に強くなった」と勘違いしているのです。 

 

 

 

 

～お酒は、睡眠の質を悪くします～ 

良い睡眠とは、深い睡眠状態の「ノンレム睡眠」と浅

い睡眠状態の「レム睡眠」のバランスが良い状態です

が、飲酒によってこのバランスが崩れてしまいます。 

 

詳細はこちら↓↓↓ 

アルコールの作用 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

快眠と生活習慣 | e-ヘルスネット（厚生労働省） (mhlw.go.jp) 

 

 

                            

飲酒時のポイント 

１．栄養価の高いおつまみを食べる 

 アルコールを分解する際、ビタミンＢ１とナイアシンが多く 

消費されます。また、肝臓に負担をかけないよう、油の摂取は 

控えめに、肝機能を高める働きのある栄養素を含んだものを。 

２．水分をしっかり摂る 

アルコールの利尿作用により、体内の水分を失いやすくなります。 

二日酔いの原因にもなるアセトアルデヒドの血中濃度を薄めるため 

にも水分はしっかり摂りましょう。 

３．空腹時の飲酒は避ける 

 空腹状態でお酒を飲むと、アルコールの吸収が早くなり悪酔いの 

原因にもなるためお勧めしません。 

 

詳細はこちら↓↓↓ 

お勧めのおつまみ 

★低カロリー・高たんぱく・ビタミン・

ミネラル補給！ 

・ささみ、鶏むね肉、砂肝、レバー 

・まぐろ、かつお等の刺身 

・貝類 

・いか、たこの酢の物 

・大豆製品（大豆サポニンも豊富） 

・おひたし、和え物 

・わかめなどの海藻類 

 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-02-002.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-02-002.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/alcohol/a-02-003.html#%E3%82%A2%E3%83%AB%E3%82%B3%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%81%8C%E4%B8%AD%E6%9E%A2%E7%A5%9E%E7%B5%8C%E3%81%AB%E5%8F%8A%E3%81%BC%E3%81%99%E4%BD%9C%E7%94%A8
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/k-01-004.html

