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今月のテーマ『年末年始は節度ある飲酒を』 

 

年の瀬も押し詰まると、忘年会など飲酒の機会がぐんと増えます。なかには、連日二日酔いになるほ

ど大量に飲むという方もいらっしゃるかもしれませんね。そして、数々の忘年会を無事に終えてもすぐ

に、今度はお屠蘇と新年会が待ち受けています。 

楽しい飲酒はストレスを解消したり、人との親睦を深めることができたりなど、心身の健康に効果が

あるといわれますが、節度を越えた飲酒には多くのリスクが伴います。 

楽しい飲酒が新しい年への期待を生み、それがそのまま日々の活力となるような、節度ある飲酒を心

がけたいものです。 

 

適量を超えた大量の飲酒はさまざまな病気の原因に 

 アルコールには、適量であれば血液の流れをよくしたり、ＨＤＬ（善玉）コレステロールを増やして

血液を固まりにくくし、動脈硬化のリスクを低下させるなどの効果があります。しかし、適量を超えて

飲み続けると、中性脂肪を増加させ、脂肪肝や肝炎、痛風、糖尿病、食道がんなど、さまざまな病気の

原因になります。 

【過度の飲酒の主なリスク】 

口腔・喉頭 むし歯、歯周炎、口腔がん、咽頭がん、喉頭がん など 

食   道 食道炎、食道静脈瘤、食道がん など 

心   臓 高血圧、不整脈、心筋症 など 

胃 ・ 腸 胃炎、胃潰瘍、胃がん、下痢、痔、大腸がん など 

肝   臓 脂肪肝、肝炎、肝硬変、肝がん など 

す い 臓 すい炎 など 

  脳 脳梗塞、脳出血、大脳萎縮、記憶障害、アルコール性認知症、認知症 など 

そ の 他 急性アルコール中毒、アルコール依存症、幻覚、妄想、うつ病、動脈硬化促進、糖尿

病、痛風、骨粗しょう症、乳がん など 

 

お酒の適量の目安は？ 

 一般的に、飲酒の適量は、1日平均純アルコール量で 20g 程度（日本酒なら 1合弱）とされています。

個人差はありますが、これくらいの量で血中アルコール濃度が約 0.02～0.04％となり、爽快な気分に

なる程度のいわゆる「酔い」の状態となります。適量を超えると、理性が鈍り抑制が取れて、飲みすぎ

などにつながります。 



【主なお酒の適量の目安】 

●日本酒（アルコール度数 15％） 1 合（180ml、アルコール量 22g） 

●ビール（アルコール度数 5％） 中瓶 1本（500ml、アルコール量 20g） 

●ウイスキー（アルコール度数 43％） ダブル 1杯（60ml、アルコール量 20g） 

●ブランデー（アルコール度数 43％） ダブル 1杯（60ml、アルコール量 20g） 

●ワイン（アルコール度数 12％） ボトル約 1/4 本（200ml、アルコール量 20g） 

●焼 酎（アルコール度数 35％） 半合弱（72ml、アルコール量 20g） 

※厚生労働省〈健康日本 21（アルコール）「節度ある適度な飲酒」について〉より作成。 

 

飲酒の量と酔いの状態 

 体内に吸収されて血液に入ったアルコールは、血流にのって全身を循環して、脳にも巡り大脳の機能

を低下させ、「酔い」の状態を引き起こします。血中のアルコールの量が増えると、「ほろ酔い」から「酩

酊（めいてい）初期」「酩酊期」、そして「泥酔期」へと脳の機能低下が進み、やがて昏睡状態になり、

最悪の場合死に至ることもあります。実は、「ほろ酔い」はすでに適量を超えている状態ですので、そ

の一歩手前で控えるのが理想的です。 

 お酒を飲み始めてからアルコールが脳に影響を及ぼすまでは、30 分ほどかかります。まだ酔ってい

ないからといって最初から早いペースで一気に飲酒するのはたいへん危険です。 

また、アルコールの分解は「アルコール→アセトアルデヒド」「アセトアルデヒド→酢酸」の順で、

主に肝臓で行われます。酢酸は筋肉などに移動して、筋肉細胞内で最終的に水と炭酸ガスという無害な

物質に分解され体外に排出されます。筋肉量の少ない人は、アルコール分解速度が遅めであることを考

慮し、飲みすぎないよう心がけておくのがよいでしょう。女性や高齢者なども、一般的にアルコールの

分解には時間がかかりますので注意しましょう。 

【飲酒の量と酔いの状態の目安】 

①ほろ酔い（日本酒 2合、ワイングラス 2杯） 

 体温、脈拍、呼吸数が上がる。理性が鈍り、動作が活発になる。 

②酩酊初期（日本酒 4合、ワイン 1瓶） 

 立つとふらつく。気が大きくなり、怒りっぽくなる。 

③酩酊期（日本酒 7合、ワイン 2瓶） 

 吐き気をもよおす。何度も同じことを話す。まっすぐに歩けない。 

④泥酔期（日本酒 1升、ワイン 3瓶） 

 意識がはっきりしない。話すことが支離滅裂になる。立つことができない。 

※社団法人アルコール健康医学協会のデータを基に作成。 

 

◇    ◇    ◇ 

 

改めて「節度」という言葉の意味を調べてみると、「度を越さず、適度であること。ちょうどよい程

度（『大辞林』より引用）」とあります。この「ちょうどよい程度」で飲酒を切り上げるというのが難し

いところ。特に、年末年始の酒席は雰囲気や勢いでついつい飲みすぎてしまい、気がつけば「二日酔い

納め」や「二日酔い初め」などということも珍しくないのでは？ 「終わりよければすべてよし」とい

われるように、1年の終わりを無事に終えてこそよい締めくくりとなり、すばらしい 1年を迎えられる

ものです。どうぞ、健康で輝かしい新年をお迎えください。 

 

＜参考資料＞ 

『お酒×適量＝活力 心も体も喜ぶバランス』（監修／公益財団法人結核予防会第一健康相談所総合健診センター所長 岡山明、

制作／社会保険研究所） 



『健康日本 21（アルコール）』（厚生労働省） ほか 

 

原稿・社会保険研究所ⓒ 

 

 

 

 

ティーペック株式会社では年末年始に受診できる医療機関検索サイトを「無料」で公開しています。 

下記ＵＲＬ、ＱＲコードより、パソコン、スマホ、携帯からご利用頂けますのでご案内致します。 

自宅付近の医療機関や帰省先・旅行先でのお役立ちサイトとして毎年多くの方にご利用頂いてい

ます。皆様もぜひご活用ください。 

 

■年末年始当番医検索サイト■ 

http://t-pec.jp  
※ 2013 年 12 月 27 日（金）18：00～サービス開始！ 

携帯電話（docomo,au,ソフトバンク）からは、右記ＱＲコードからもアクセスが可能で 

（通信料別途）、必要な情報を出先からでもお使いいただけます。 

 

 

 

 

 

【年末年始当番医検索サイト公開のご案内】 


