
お酒のメリット＆デメリットを知ろう 
≪メリット≫ 
 ストレス解消、HDL（善玉）コレステロール上昇、LDL（悪玉）コレステロー
ル低下、コミュニケーションツール等 
 

≪デメリット≫ 
○脳萎縮、認知症○ 
  スウェーデンの調査では 1 日アルコール量 5ｇ以下と比べて 12g 以上では認知症のリスク

を高めると報告されています。 

酒の種類 アルコール量（ｇ） カロリー（kcal） 
日本酒（普通酒） 12.3 109 

ビール（アルコール度数 4.6％、淡色） 3.7 40 

ウィスキー（アルコール度数 4.0％、淡色） 33.4 237 

連続式蒸留酒（アルコール度数 35.0％） 29.0 206 

赤ワイン（アルコール度数 11.6％） 9.3 73 

※酒類 100g 当たり成分表 

○肝機能障害○ 
  アルコール性肝障害の最初の段階は中性脂肪増加による脂肪肝です。この時点で禁酒すれ 

ば 2～4 週間で改善しますが、大量飲酒を継続した場合は 10～20％に肝炎が発症すると言わ

れています。 

○低血糖○ 
アルコールは低血糖発作を引き起こすことがあります。特にアルコール依存症者でしばしば 

見られますが、食事を十分に摂らずに飲酒をすると低血糖になります。それは食事量低下によ

る物とさらにアルコールの代謝に伴うことが原因と考えられています。 

○痛風○ 
  痛風とは尿酸値が高いことが続き、特に関節内に尿酸塩結晶が沈着し炎症を起こした場合に

生じます。 

アルコールは体内で尿酸産生を増加させ、尿中への尿酸の排泄を阻害し尿酸を体内にとどめ

ます。さらに利尿作用により尿酸が濃縮されることで体内の尿酸値が上がります。 

尿酸の材料となるプリン体は、食品に含まれるだけではなく体内でも生成されています。 

食品では特に、動物や魚の内臓、干物に多く含まれているのでおつまみを選ぶ時の参考にしま 

しょう。 

 

 

◆おつまみの選び方◆ 
①ビタミン、ミネラルを積極的に補給しましょう。 

     野菜や海藻を中心に！ 

例）スライストマト、サラダ、枝豆、もずく酢 

   ②塩分の取り過ぎに気をつけましょう。 

     漬物よりピクルス！ 

   ③カロリーのとり過ぎに気をつけましょう。 

   ④脱水を防ぐために、お水をこまめに飲みましょう。 
 
  



お酒と上手に付き合おう 
 
適量であれば体に良い効果のあるお酒ですが、飲み過ぎは悪酔いや様々な健康障害（肝機能障

害、尿酸値の上昇など）を起こします。栄養バランスの乱れを少なくするためにも、メリットだ

けでなくデメリットも知ったうえで、上手にお酒と付き合いましょう。 

【1 日の適量】 

   

種類 ビール 缶 
チューハイ 日本酒 焼酎 ワイン 

ウイスキー＆ 

ブランデー 

ｱﾙｺｰﾙ度数 ５％なら ５％なら １５％なら ２５％なら １４％なら ４３％ 

１日の
適量 

中瓶１本 
(５００ml) 

１.５本 
(５２０ml) 

１合 
(１８０ml) 

０．６合 
(１１０ｍｌ) 

２杯 
(１８０ｍｌ) 

ダブル１杯 
(６０ｍｌ) 
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参考 
カロリー 

２００kcal 
２００kcal

前後 
２００kcal １５０kcal １７０kcal １４２kcal 

下野市健康増進課 


