
　「
キ
ン
キ
ン
」
に
冷
え
た
ビ
ー
ル
を
飲

み
な
が
ら
、
こ
の
広
報
紙
を
見
て
い
る
人

も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。汗
を

か
い
た
暑
い
日
は
、
お
酒
好
き
に
は
た
ま

ら
な
い「
一
杯
」で
す
が
、飲
ん
だ
後
、体
の

中
で
ど
う
な
る
か
知
っ
て
い
ま
す
か
。

　
口
か
ら
入
っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
、胃
で
20
％
、

小
腸
で
80
％
が
吸
収
さ
れ
血
液
に
溶
け
込

み
、
肝
臓
に
運
ば
れ
ま
す
。肝
臓
は
す
ぐ
に

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
始
め
ま
す
が
、
１
時

間
で
処
理
で
き
る
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
５ｇ

程
度
で
す
。

　
ビ
ー
ル
５
０
０
ml
に
は
、
約
20ｇ
の
純
ア

ル
コ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。肝
臓
で
、す

ぐ
に
分
解
で
き
な
か
っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
、再

度
、
血
液
に
溶
け
込
ん
で
全
身
に
運
ば
れ
、

そ
の
ア
ル
コ
ー
ル
が
脳
に
到
達
す
る
と
、
い

わ
ゆ
る「
酔
っ
た
」
状
態
に
な
り
ま
す
。脳
に

到
達
す
る
に
は
30
分
か
ら
２
時
間
か
か
る

の
で
、
酒
を
飲
み
始
め
て
も
す
ぐ
に
は
酔
わ

な
い
の
で
す
。

　
肝
臓
は
体
内
に
ア
ル
コ
ー
ル
が
入
っ
て
く

る
と
、ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
有
害
物
質

に
分
解
さ
れ
、さ
ら
に
、有
害
な
酢
酸
に
分
解

さ
れ
ま
す
。そ
し
て
、
筋
肉
や
脂
肪
組
織
で
、

体
に
害
の
な
い
水
と
二
酸
化
炭
素
に
な
っ
て

体
外
へ
排
せ
つ
さ
れ
ま
す
。こ
の
処
理
が
終
わ

る
ま
で
、
肝
臓
は
就
寝
中
も
働
き
続
け
る
こ

お酒の
飲み方

　ど
ん
な
良
薬
に
も
勝
る
と
い
う
意
味
で
「
酒
は
百

薬
の
長
」
と
も
い
わ
れ
ま
す
が
、
量
や
飲
み
方
次
第

で
毒
に
も
な
り
ま
す
。

　今
回
は
、酒
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
や
、適
切
な
量
・

飲
み
方
な
ど
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

▲【令和４年度市民の健康に関する
アンケート報告書】をもとに作成

問い合わせ
市いきいき健康課
☎34・3351

特集

と
に
な
り
、休
む
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
ビ
ー
ル
５
０
０
ml
を
処
理
す
る
に
は
４

時
間
ほ
ど
が
必
要
と
考
え
ら
れ
る
た
め
、肝

臓
に
も
休
憩
す
る
時
間
を
持
た
せ
る
に
は

「
程
よ
い
飲
酒
」が
必
要
で
す
。

　「
程
よ
い
飲
酒
」
は
食
欲
増
進
効
果
や
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
も

つ
な
が
り
ま
す
が
、
こ
の「
程
よ
い
飲
酒
」

で
重
要
な
の
は
飲
む
量
で
す
。

　
昨
年
度
実
施
し
た
「
市
民
の
健
康
づ
く

り
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
」
で
は
、

1
日
の
適
正
な
飲
酒
量
を
「
知
ら
な
い
」

と
回
答
し
た
人
が
約
7
割
も
占
め
て
い

ま
し
た
。

　
厚
生
労
働
省
は
適
正
飲
酒
量
（
節
度
あ

る
適
切
な
飲
酒
）
を
純
ア
ル
コ
ー
ル
で
一

日
平
均
20
ｇ
と
し
て
い
ま
す
。具
体
的
に

は
図
１
の
と
お
り
、
ビ
ー
ル
な
ら
5
0
0

ml
、
日
本
酒
な
ら
1
8
0
ml
と
、
酒
の
量

と
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
で
計
算
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。成
分
表
示
を
確
認
し
て
計

算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
こ
の
量
は
、
健
康
障
害
を
引
き

起
こ
し
て
い
る
人
に
は
当
て
は
ま
り
ま

せ
ん
。例
え
ば
す
で
に
肝
臓
病
に
か
か
っ

て
い
る
、
肝
機
能
が
低
下
し
て
い
る
、
血

圧
が
高
い
人
は
、
で
き
る
だ
け
控
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

【図 1】

お酒の量（ml）×アルコール度数 /100×0.8（アルコールの比重）＝純アルコール量
※例えば、アルコール度数 5％のビール 1本（500ml）に含まれる純アルコール量は、
　500ml×5/100×0.8＝20ｇ　となります。

純アルコール量の計算方法

Q.１回に平均どのくらいお酒を飲みますか。（※457人が回答）

1 合未満
50.3％

1合～２合未満
30.9％

2合～3合未満　12.9％
3合以上　5.3％ 無回答 0.7％

１合未満

節度ある適切な
飲酒量は……

純アルコール量
１日平均 20ｇ

市民の約半数が
節度ある適切な飲酒量を守れていない!？

純アルコール量 約　 ｇとは？2020
ビール 日本酒 ワイン チューハイ ウイスキー 焼酎

（5％） （15％） （12％） （7％） （43％） （25％）
500ml 180ml 200ml 350ml 60ml 100ml

※かっこ内はアルコール度数

胃で
20％吸収

血液から
全身へ

肝臓で
分解

筋肉や
脂肪細胞で
分解

水

二酸化炭素

体外へ

アルコールの吸収経路

小腸で
80％吸収

代謝
体に必要な栄養素
を合成・貯蔵

中性脂肪の
消化吸収を助ける

胆汁酸（胆汁）の
生成や分泌

解毒作用
薬物を無毒化する、
アルコールの分解な
ど体に有害な物質を
分解・解毒

肝臓の働き

【図１】

飲んだ
アルコール

「
程
よ
い
飲
酒
」の
効
果
と

適
正
飲
酒
量

飲
ん
だ
ア
ル
コ
ー
ル
は

吸
収
・
分
解
・
排
出
さ
れ
る
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　「
過
度
な
飲
酒
」が
続
く
と
、
肝
臓
の

解
毒
作
用
が
追
い
つ
か
ず
、
肝
臓
に
大

き
な
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。ま

た
、脂
肪
の
分
解
が
抑
制
さ
れ
、肝
臓
に

中
性
脂
肪
の
蓄
積
を
促
し
ま
す
。こ
れ

が
脂
肪
肝
の
原
因
と
な
り
ま
す
。肝
臓

以
外
に
も
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
血
液
に
溶

け
こ
ん
で
全
身
を
巡
る
た
め
、図
２

の
よ
う
に
全
身
に
さ
ま
ざ
ま

な
影
響
を
与
え
ま
す
。

　
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い

な
い
の
は
、
が
ん
や
ア
ル

コ
ー
ル
性
の
認
知
症
で
す
。

多
量
飲
酒
は
脳
に
障
害
を
及

ぼ
し
、時
に
は
脳
の
委
縮
を
促
進
さ

せ
ま
す
。と
り
わ
け
障
害
が
起
き
や
す

い
の
は
、思
考
、自
発
性（
や
る
気
）、感

情
、性
格
、理
性
な
ど
の
機
能
を
つ
か
さ

ど
る
部
分
で
す
。し
か
し
、脂
肪
肝
や
飲

酒
に
よ
る
脳
の
萎
縮
な
ど
は
、
断
酒
と

リ
ハ
ビ
リ
で
回
復
が
望
め
ま
す
の
で
諦

め
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　
肝
臓
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
で
最
も

疾
患
を
発
症
し
や
す
い
臓
器
で
す
。肝

臓
は
沈
黙
の
臓
器
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
て
い
き

ま
す
。そ
の
た
め
、血
液
検
査
の
結
果
か

ら
肝
臓
に
異
常
が
な
い
か
を
確
認
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
特
に「
γ
–
G
T
P
」は
ア
ル
コ
ー
ル

に
敏
感
に
反
応
し
、
肝
障
害
を
起
こ
し

て
い
な
く
て
も
、
普
段
か
ら
酒
を
飲
む

人
は
高
い
数
値
が
出
ま
す
。こ
の
数
値

が
基
準
範
囲
を
超
え
て
い
る
人
は
、
お

酒
を
控
え
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ま
た
、γ
–
G
T
P
の
数
値
が
高
く
て

も
、
一
定
期
間
禁
酒
を
す
れ
ば
数
値
は

低
下
し
ま
す
。

　
手
元
に
血
液
検
査
の
結
果
が
あ
る
人

は
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。結
果
が
な

い
人
は
、
年
に
１
回
は
健
診
な
ど
で
血

液
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
は
、
30
歳
以
上
の
国
民
健
康
保

険
の
人
を
対
象
に
特
定
健
診
、
75
歳
以

上
の
人
を
対
象
に
後
期
高
齢
者
健
診
を

実
施
し
て
い
ま
す
。社
会
保
険
の
人
は
、

職
場
の
健
診
で
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
市
い
き
い
き
健
康
課
に
電
話
ま
た
は

窓
口
で
予
約
、
も
し
く
は
市
公
式
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
予

約
し
て
く
だ
さ
い
。
予
約
完
了
後
、
受

診
日
の
４
、
５
日
前
ま
で
に
問
診
票
や

検
査
容
器
な
ど
を
発
送
し

ま
す
。

脂肪肝やアル
コール性肝炎な
どの可能性あり

●口腔・咽喉
口腔・咽頭・喉頭がん

●肝臓
脂肪肝、肝硬変、アルコール性肝炎、肝臓がん
●十二指腸
十二指腸炎、十二指腸かいよう、吸収障害

●小腸
小腸炎、吸収障害

●生殖器
卵巣機能不全、勃起不全（ED）

●足
痛風、末梢神経障害、大腿骨骨頭壊死

●脳神経
大脳萎縮、記憶障害、認知症、
小脳障害

●食道
食道炎、食道がん、食道静脈瘤
●心血管系
心筋症、高血圧、不整脈

●胃
胃炎、胃かいよう、胃がん
●すい臓
すい炎、糖尿病

●大腸
下痢、大腸がん

●その他
急性アルコール中毒、痛風、末梢神経障害、末梢神経炎、筋力低下、骨粗しょう症、大腿骨頭壊死

【図 2】過度な飲酒が引き起こす健康障害

※〇×クイズの答えは下の方にあります

「AST・ALT」
「γ－GTP」が
高い場合

血液検査の要チェック項目!!

新規採用職員が出
題‼

〇×クイズでお酒を学ぼう

ガ
ン
マ

ジ
ー
テ
ィ
ー
ピ
ー

「AST・ALT」とは…
肝臓の細胞で作られる酵素で、肝臓の細胞
が壊れると血液中に出てきます。

「γ－GTP」とは…
肝臓の解毒作用に関わっている酵素で、肝
臓に異常が起こると血液中に流れる量が増
え、血液濃度が高くなります。

検査の
基準値

AST
ALT
（U/L)

γ－GTP
（U/L)

※特定健診における基準値

基準範囲 30以下 50以下

受診勧奨値 51以上 101以上

アルコールには利尿作用が
あり、酒を飲んだ以上に尿
として水分が出てしまうた
め、乾杯の前にコップ１杯
の水を飲むことや酒を飲む
最中も水分補給が必要だ。
「○」か「×」か？

アルコールは睡眠を誘発
する作用はあるが、その
反面、中途覚醒や早朝覚
醒を引き起こし、睡眠の
質を著しく低下させる。
「○」か「×」か？

二日酔いのときは、スポーツ
飲料や経口補水液を飲むこ
とで失われた水分、電解質
（イオン）を効率よく補うこ
とができ脱水症状の改善や、
低血糖症の改善につながる。
「○」か「×」か？

20歳未満の飲酒は、急性
アルコール中毒や臓器障
害、アルコール依存症リス
クがより高くなる。
「○」か「×」か？

酒と一緒にトマトを食べ
ると代謝に関わる酵素が
活性化され、酔いにくく
なる。
「○」か「×」か？

酒を飲む前に事前に牛乳
など脂肪分が多いものを
飲むと、胃の粘膜を覆う
バリアになりアルコール
の吸収を抑えることがで
き、酔いにくくなる。
「○」か「×」か？

「
過
度
な
飲
酒
」で

全
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が

血
液
検
査
の
結
果
か
ら

肝
臓
の
状
態
を
把
握
し
ま
し
ょ
う

市
健
診
の
申
し
込
み
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