
　沖縄県は生活習慣病のリスクを
高める量（1日あたりの純アルコー
ル摂取量で男性40g以上、女性20g
以上）を飲酒している者の割合が、
男女ともに全国を大きく上回って
います。また、女性は平成28年から
令和3年にかけ
て、大きく増加
しています。

　アルコールの代謝に関わる肝臓は
「生体の化学工場」といわれ、摂取した
栄養素の分解や有害物質の解毒、胆汁
の産生など、さまざまな代謝を行って
います。
　アルコールが体内に入ると、肝臓は
アルコールの分解を優先し、エネル
ギーや脂質の代謝は後回しになりま
す。その結果、中性脂肪の分解が抑制さ
れ、肝臓に蓄積されることで脂肪肝と
なります。過剰な飲酒習慣を続けてい
ると、脂肪肝は肝炎や肝硬変に進行し、
肝臓の代謝が低下することでさまざま
な病気を引き起こす原因となります。

知っておこう、お酒の飲み方

参照：沖縄県「県民健康栄養調査」(H28・R3)、厚生労働省「令和4年国民健康栄養調査」
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グラフ1 :生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している者の割合

　アルコールは、1時間におよそ4gずつ肝臓で分解されます。たとえば、ビールを500ml飲ん
だ場合、アルコール量は20gのため、アルコールが体内から消失するまで約5時間かかります。
　アルコールの分解にかかる時間には個人差があるため、体質的にお酒に弱い人や、男性に比
べると女性ではより長い時間がかかります。また、年齢や体調によっても異なります。
　お酒を飲んでから時間が経っていても、飲酒量が多い場合には体内にアルコールが残ってい
ることも！
車の運転をする方は、アルコールの分解時間を考慮して、飲みすぎには注意しましょう。

アルコールの分解時間 ～ビールジョッキ1杯で5時間⁉～

解毒工場
アルコールや薬を
分解・解毒し、尿や
胆汁中へ排泄

脂質工場
コレステロール
や胆汁の合成を

行う

たんぱく質工場
アミノ酸の分解、
たんぱく質合成を

行う

ビタミン・
鉄の貯蔵

肝臓をいたわるために週に1～2日は
飲酒をしない日をつくることが大切です。

エネルギー工場
糖を貯蔵し、必要
に応じて血液中

に放出

その飲み方、肝臓の仕事を増やしていませんか？

飲みすぎ注意 !
保健士 栄養士
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　胃が空っぽの状態だとアルコールの吸収が早くなり、少量の飲酒
でも血液中のアルコール濃度は急上昇します。

血中アルコール濃度の急上昇

　お酒を飲むときには、アルコールの代謝で失われるビタミンB1や、筋肉の材料となるたんぱく
質を含む食品を使ったおつまみがおすすめです。また、肝臓に負担をかける脂っこいものは、中性
脂肪を増やす原因にもなります。揚げ物など脂質の多いおつまみはなるべく避けて、上手におつま
みを選ぶことで、肥満の予防・改善につながります。

有害物質を作りやすくなる

“すきっ腹”にアルコールは危険？

上手なおつまみの選び方

体への負担が大きい“すきっ腹”の飲酒は避け、お酒を飲むときには
食事を一緒にとりましょう。

アルコールウォッチ
　厚生労働省より、アルコール量とアルコール分解時間を把握す
るためのWebツール「アルコールウォッチ」が公開されました。自
分が飲んだお酒の種類を選ぶと、簡単に純アルコール量とお酒の
分解にかかる時間が計測できます。自分の健康を管理するための
方法のひとつとして、活用してみましょう。

アルコール
量をチェック
してみよう！

詳しくは
こちら

健康保険課  　945-6633（保健衛生班） お問い合わせ

1

2
　空腹時は血液中の脂肪が多く、アルコールを飲み過ぎると、体内でアルコールと脂肪が結びつ
いてエチルエステルという有害物質になります。エチルエステルは心臓や膵臓にたまりやすい
ため、すきっ腹にお酒を飲むと、心臓病や膵炎を誘発しやすくなります。この反応は、お酒のおつ
まみに脂っこいものを食べたときにも起こります。
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焼きとり（潮）　2本（80g）

魚てんぷら　1個（50g）

マグロの刺身　5切れ（50g）

ピーナッツ　20粒（16g）

するめ　小1袋（18g）

揚げだし豆腐　1人前（110g）

【脂質量】

冷奴　1人前（110g）
肉・魚類
ゆで卵
枝豆
島豆腐

牡蠣（かき）
チーズ
豚レバー
スルメイカ

多く含む食品
グラフ2 ： おつまみに含まれる脂質の量
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