
暑さが本格的になってきました。夏の、この時期に飲むビールは、すごく美
味しいですよね。
ところで皆さんは、アルコールがどこで処理されているか知っていますか。

アルコールは主に肝臓で処理されています。普段飲んでいるお酒が、どのよう
に処理されているのか、またお酒の適量はどのくらい？と言った疑問について
詳しく紹介していきます。
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お酒の知識

お酒の１単位（純アルコール量：20ｇ）

お酒が体に及ぼす影響は、飲んだ量ではなく、含まれている純アルコール量
（100mlあたりに含まれているアルコールの量）が基準となります。
例えば、アルコール度数5または、5％であれば、100mlあたり5mlの純アルコール
が含まれています。500mlであれば、アルコールの比重も考慮して、約20ｇの純
アルコールが含まれているのです。

アルコール量の計算式 お酒の量（ml）×[アルコール度数（%）÷100]×0.8

酔いがさめるまでの時間

体重約60㎏の人が、1単位（例：ビール500ml  1本）のお酒を30分以内に飲んだ
場合、約3～4時間処理に時間がかかります。
また、女性やお酒に弱い人、高齢者などは、約5時間かかります。

＊参考資料
公益社団法人 アルコール健康医学協会

2023年8月号

お酒を飲む

吸収と分解を繰り返す
（胃や小腸で吸収し、全身を巡
ります。大部分が肝臓で分解、
処理を行う。）

水と二酸化炭素に分解
（汗、尿、呼気等）

ビール500ml
（度数5度）

日本酒180ml（1合）
（度数15度）

焼酎110ml
（度数25度）

ウィスキー60ml
（度数43度）

ワイン180ml
（度数14度）

缶チューハイ500ml
（度数5度）

ア
ル
コ
ー
ル

身体に
とっては
毒物！



お酒を楽しく、美味しく飲むポイント

海の幸のロールキャベツ

材料 4人分
・キャベツ8枚
・えび4尾
・蒸し帆立て4個
・もめん豆腐1丁（300g）
（A）パセリ（みじん切り）大さじ2
（A）粉チーズ大さじ2
（A）塩小さじ2分の1
（A）こしょう少々
（B）トマト（みじん切り）1個分
（B）水3カップ
（B）塩小さじ2分の1
（B）こしょう少々

作り方 
1キャベツは洗って鍋に入れ、ふたをして中火弱にかけ、しんなりするまで蒸し焼きに
する（水は加えなくてOK）。
2えびは殻をむいて背ワタを取り、4等分のぶつ切りにする。帆立ても4等分に切る。
3豆腐はふきんなどで包み、約3分の2の重さになるまで水けをよくしぼる。
4③に（A）をよく混ぜて8等分し、えびと帆立てを各2切れずつ芯にして丸め、①のキャ
ベツで包む。
5鍋に④をすき間なく並べて（B）を加え、ふたをして中火弱で15分ほど煮る。

１栄養・食生活 総論

食べながら飲みましょう
空腹の状態でお酒を飲むと、胃の粘膜が炎症を起こす可能性があります。また、何もな
い状態でアルコールが入ると、胃腸で吸収されやすく、アルコールの血中濃度も急上昇し、
様々な障害起こります。
食べ物の水分で、アルコールの血中濃度を薄めてくれる役割がある為、空きっ腹の状態
で飲まないようにしましょう。

ゆっくりと
早いスピードで飲んでしまうと急に血中濃度が高くなり、早く酔ってしまいます。
体の負担も大きくなる為、食べながらゆっくり飲む習慣をつけましょう。

お酒に強い人、弱い人
お酒を分解する酵素には１型と２型のタイプがあります。日本人の約半数は２型が多く、

アルコールの分解に時間がかかると言われています。
少量でも酔いが早い人や気分が悪くなる人は２型のタイプであり、これは生まれつき

体質の為、頑張って強くなる事はありません。無理強いでお酒の共用などせず、お互いに
気持ちよくなる量を守って楽しく飲みましょう。

女性とお酒
女性は、男性にくらべ、体の大きさ、それに伴い肝臓も小さいです。

そのため、アルコールを分解するのに時間がかかります。
また、女性ホルモンには、アルコールの分解をおさえるという作用も
あります。女性の適量は男性よりも少ないことを理解しておきましょう。
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