
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 歳以上になると飲酒も解禁となり、新型コロナウイルス感染症の規制も緩和されま

したので、この夏休み中にも飲む機会があるかもしれませんね。 

        

アルコールを 1％以上含む飲料のことを「お酒」と定義されています。 

お酒は、心身の疲れを癒し人間関係を円滑にする潤滑油になったり、祝い

事やパーティー等の席でなくてはならないものとして、私たちの生活に定着

していますが、このようなお酒の効能が認められている一方で、アルコール

依存症や未成年者飲酒の増加、またイッキ飲みによる事故や飲酒運転などの

問題も指摘されていて摂りすぎると毒になるので、飲み方に気をつけなけれ

ばいけません。 

 

      お酒を飲むとアルコールは胃から約 20％、小腸から約 80％吸収され、その

後血液に入り、全身を巡り、肝臓でアルコールを分解する酵素によってアセ

トアルデヒドになり、さらに酢酸に分解され、最終的には水と二酸化炭素に

なって汗、尿、呼気から排出されていきます。 

      お酒を飲んで酔っ払うのは、アルコールが脳の神経細胞に作用し麻痺させる

ためで、飲みすぎると頭痛、吐き気、顔面紅潮などが現れるのはアセトアル

デヒドが原因です。 

実は、日本人の約 4 割は生まれつきアセトアルデヒドを分解する酵素の働き

が低いため、「飲めない族」つまりアルコールを全く受け付けないか、少量飲

めるも悪酔いしやすい体質なのだそうです。 

     また、アルコールが血中からなくなるまではアルコールの処理能力や体重によ

っても異なるため、個人差があります。一般に体重 60～70 ㎏の人は、ビール

中瓶 1 本・日本酒 1 合・ウイスキーダブル 1 杯を分解するには、それぞれ約 4

時間かかるそうです。 
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コロナの規制が解除され、様々なイベントも復活され

る中で、外出や大勢の皆さんと触れ合う機会が多くな

りましたね。 

基本的な感染対策は、今後も継続していきましょう。

しましょう。 

お酒とは 

アルコールの代謝 



適正飲酒の目安とは？ 

「節度ある適度な飲酒量」とは厚労省の「健康日

本 21」によると、1 日平均純アルコールで 20g と

されていて、女性は男性の½～⅓程度が適量です。 

 

  長期にわたり大量のアルコールを摂取すると肝臓でアルコールが代謝され

る際に中性脂肪が蓄積し、脂肪肝や肝硬変などの肝臓障害を引き起こします。 

      また、アルコール依存症や慢性膵炎等も懸念されます。 

       急性アルコール中毒は短時間で大量のアルコールを摂取したために、肝臓

でアルコールの分解が追いつかず血中アルコール濃度が一気に上昇し、意識

混濁、昏睡、嘔吐、低血圧などの症状が出ます。 

未成年者の飲酒は下表のように様々なところに悪影響が出てきます。 

影響の生じる側面 主な影響 

身体的影響 ＊急性アルコール中毒 

＊肝臓障害（肝炎・肝硬変など） 

＊膵臓障害（膵炎・糖尿病） 

＊性腺機能障害（生理不順など） 

＊脳の機能低下（記憶力など） 

精神的影響 ＊学習意欲の低下 

＊未来志向・未来展望の喪失 

＊精神的成長や心理的発達の停止 

＊性格の変化 

＊若年のアルコール依存症発症 

社会的影響 ＊交通事故（飲酒運転による事故） 

＊学校問題（成績不振・中退など） 

＊職業問題（作業能率の低下など） 

＊金銭問題（浪費・借金） 

＊非行問題（暴力行為・性的非行） 

 

 

１．空腹で飲まない 

２．味わいながらゆっくり飲む 

３．適量飲酒を守る 

４．休肝日をつくる 

５．強いお酒は割って飲む 

６．寝酒は極力控える 

お酒は飲めば飲むほど強くなるわけではあり

ません。 

飲めない人に無理やり飲ませること、飲め 

ないのに無理して飲むことはやめましょう。 

その日の体調に合わせて、適量を飲むことが 

大切です。（長寿科学振興財団 健康長寿ネット参照） 

アルコールの身体への影響 

正しい飲酒の仕方とは 



ちょこっと自炊しませんか‼ 

かんたんどんぶり 

惣菜をどんぶりにしよう❕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せっかく作って食べるのだから 

ごはん（主食）肉魚卵大豆（主菜） 

野菜（副菜）があるか確認 

親子丼の作り方 

＊鍋に水 50 ㏄とめんつゆ大さじ 1 を入れて煮立てる 

＊鶏肉 1/2 枚（一口大のそぎ切り）と玉ねぎ 1/2 個（薄

切り）を入れ煮る 

＊溶き卵 1 個を入れ、半熟になったら火を止め蓋を 

して 1 分ほど蒸らす 

＊ご飯にかけてもみのり、三つ葉などを乗せる 

基本の牛丼 

焼き鳥・イワシ味付け缶で 

かば焼き丼 

焼き鳥（串から外す） 

又はイワシ味付け缶 

千切りキャベツ 

★たれ 

惣菜をのっけて 

かつ丼・天ぷら丼・漬け丼 

牛こま切れ１００ｇ 

玉ねぎ薄切り 1/2 個 

水 100 ㏄ 

2 倍めんつゆ 50 ㏄ 

みつば・紅ショウガなど 

鍋にめんつゆ、玉ねぎを入れ、 

沸騰したら肉を入れ煮詰め

る。 

千切りキャベツ、焼き鳥

（イワシ缶）をご飯にの

せ、たれをかけて「チン」。

千切りキャベツは市販の

ものでも OK。 

せっかくだから野菜もの

せましょう。 

★焼き鳥たれ 

（2 人分） 

しょうゆ大さじ 3 

みりん大さじ 3 

砂糖大さじ 1 

混ぜて煮詰める 

（チンでも） 

 

 

惣菜カツ 

天ぷら 

刺身 

（醬油漬け） 

カット野菜を一

緒にご飯にのせ

て。 

卵とじ（親子丼

風）にしても。 

大根のつまや青

じそ、 

すりおろし長芋

も一緒に。 どんぶりにすれば器は 1 つで、後片付けも簡単。 

市販の総菜・冷凍食品を上手に使いましょう。 


