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ア
ル
コ
ー
ル
は
、
一
般
に
体
重
60
～
70
キ

ロ
グ
ラ
ム
の
人
で
、
日
本
酒
１
合
を
分
解
す

る
の
に
約
３
時
間
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

そ
の
た
め
、
過
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
二
日

酔
い
の
原
因
に
な
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
、

急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
に
陥
り
、
死
亡
に
至

る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

毎
日
の
よ
う
に
長
年
飲
み
続
け
る
こ
と
で
、

脂
肪
肝
や
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
か
ら
肝
硬
変

へ
と
進
行
し
、
肝
が
ん
を
発
症
す
る
危
険
性

も
あ
り
ま
す
。

飲
酒
習
慣
を
見
直
そ
う

①
週
に
２
日
は
休
肝
日
を
設
け
る

　

連
日
の
飲
酒
は
、
肝
臓
が
休
む
暇
が
な
く
、

肝
機
能
の
低
下
を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
。
で
き

れ
ば
連
続
し
て
肝
臓
を
休
ま
せ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

②
つ
ま
み
を
食
べ
な
が
ら
飲
む

　

つ
ま
み
を
食
べ
る
と
、
胃
腸
の
粘
膜
の
上

に
食
物
が
付
着
し
て
層
を
つ
く
る
た
め
、
ア

ル
コ
ー
ル
に
よ
る
胃
腸
へ
の
負
担
を
減
ら
せ

ま
す
。

　

ま
た
、
つ
ま
み
な
し
で
飲
む
場
合
に
比

べ
、
お
酒
を
口
に
運
ぶ
ペ
ー
ス
が
落
ち
る
た

め
、
血
液
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
急
に
高

く
な
る
こ
と
を
防
い
で
、「
飲
み
過
ぎ
予
防
」

に
つ
な
が
り
ま
す
。

③
飲
め
な
い
人
に
無
理
に
飲
ま
せ
な
い

　

飲
め
な
い
人
に
お
酒
を
す
す
め
る
と
、
急

性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
を
起
こ
す
危
険
性
が
高

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
精
神
的
に

辛
く
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。
お
酒
の
席
は
楽

し
く
！

④
深
夜
ま
で
飲
酒
を
し
な
い

　

深
夜
ま
で
の
飲
酒
は
翌
日
の
朝
に
も
ア
ル

コ
ー
ル
が
残
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
き
る
だ
け
早
め
に
お
酒
を
飲
む
の
を
や
め

ま
し
ょ
う
。

　

飲
酒
す
る
と
、「
認
知
力
」「
判
断
力
」「
運

転
能
力
」
の
す
べ
て
が
低
下
し
ま
す
。
そ
の

ま
ま
運
転
す
る
と
、
大
事
故
を
起
こ
し
、
大

惨
事
を
招
く
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
あ
な

た
の
人
生
は
も
ち
ろ
ん
、
あ
な
た
の
家
族
、

被
害
者
、
被
害
者
の
家
族
な
ど
多
く
の
人
の

人
生
を
狂
わ
せ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

飲
酒
運
転
は
犯
罪
で
す
！

●
酒
酔
い
運
転
と
は

　

酒
に
酔
っ
た
状
態
（
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響

に
よ
り
正
常
な
運
転
が
で
き
な
い
お
そ
れ
の

状
態
）
で
車
両
な
ど
を
運
転
し
た
も
の

●
酒
気
帯
び
運
転
と
は

　

右
記
に
い
う
酩
酊
状
態
は
認
め
ら
れ
な
い

も
の
の
、
検
査
の
結
果
体
内
に
一
定
基
準
以

上
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
保
有
し
て
い
た
場
合

体
内
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
の
基
準
値

呼
気
１
リ
ッ
ト
ル
中

　
　
　

０
・
15
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上

血
液
１
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
中

　
　
　

０
・
３
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上

飲
酒
運
転
の
重
い
罰
則

酒
酔
い
運
転

・
５
年
以
下
の
懲
役
ま
た
は
１
０
０
万
円
以

下
の
罰
金

・
違
反
点
35
点　

免
許
取
り
消
し

酒
気
帯
び
運
転

・
３
年
以
下
の
懲
役
ま
た
は
50
万
円
以
下
の

罰
金

・
違
反
点
25
点（
呼
気
１
リ
ッ
ト
ル
中　

０
・

25
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上
、
血
液
１
ミ
リ
リ
ッ
ト

ル
中　

０
・５
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上
）

・
違
反
点
13
点（
呼
気
１
リ
ッ
ト
ル
中　

０
・

15
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上
０
・
25
ミ
リ
グ
ラ
ム
未

満
、
血
液
１
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
中　

０
・
３
ミ

リ
グ
ラ
ム
以
上
０
・５
ミ
リ
グ
ラ
ム
未
満
）

飲
酒
検
知
拒
否

・
３
か
月
以
下
の
懲
役
ま
た
は
50
万
円
以
下

の
罰
金

仲
間
と
楽
し
く
お
酒
を
飲
む
た
め
に

　

公
共
交
通
機
関
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
も

し
、
自
動
車
で
仲
間
と
飲
食
店
な
ど
に
行
く

場
合
は
、
ハ
ン
ド
ル
キ
ー
パ
ー
を
決
め
た
り
、

運
転
代
行
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
自
転
車
の

運
転
も
飲
酒
運
転
で
す
。

「
過
度
の
」
ア
ル
コ
ー
ル
は
危
険
で
す

お
酒
と
の
上
手
な

お
付
き
合
い

　

年
末
年
始
に
は
、
忘
年
会
や
新
年
会
な
ど
様
々
な
場
面
で
、
お
酒
を
飲
む
機
会
が
増
え
ま
す
。

し
か
し
、
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
と
、
翌
日
の
朝
に
も
お
酒
が
残
り
、
飲
酒
運
転
に
も
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
ま
た
、
肝
臓
に
も
大
き
な
負
担
が
か
か
り
、
重
大
な
病
気
に
な
る
こ
と
も
。

　

あ
な
た
の
「
適
量
」
を
知
り
、
お
酒
と
の
上
手
な
付
き
合
い
を
し
ま
し
ょ
う
。

　肝臓が悪くなっても滅多に症状に現れませ
ん。自覚症状がないまま、少しずつ静かに症状
が進み、気が付いたときには重症化しているこ
とも少なくありません。
肝臓の働き
・食べたものの栄養素を分解し、体が必要な物

質につくりかえる。
・アルコールを分解し、無害なものにする（解

毒作用）。
・脂肪の消化吸収に必要な胆汁をつくる。
・余った糖や脂肪を貯蔵する。
健康診断で分かる肝機能の異常
①ＡＳＴ（ＧＯＴ）値が高い
　→肝臓細胞がたくさん壊れている状態
②ＡＬＴ（ＧＰＴ）値が高い
　→脂肪肝の可能性がある
③γ - ＧＴＰ値が高い
　→アルコールで肝臓が傷んでいる状態

「
適
量
」
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
体
に
良
い
？

　

未
成
年
の
飲
酒
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
り
や
す
く
、
心
身
に
大
き
な
悪
影
響
を
与

え
ま
す
。
男
性
で
は
性
器
の
発
達
を
妨
げ
る
危
険
性
が
あ
り
、
女
性
で
は
、
月
経
に
影
響
が

出
ま
す
。
ま
た
、
脳
が
委
縮
し
た
り
発
達
の
妨
げ
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
発
育
途
上
の

脳
細
胞
は
、
よ
り
強
く
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
を
受
け
や
す
い
か
ら
で
す
。

　

妊
娠
中
の
飲
酒
は
、
胎
児
性
ア
ル
コ
ー
ル
症
候
群
（
発
育
障
害
・
知
的
障
害
な
ど
）
を
引

き
起
こ
す
危
険
が
あ
り
ま
す
。
授
乳
中
も
、
母
乳
を
通
じ
て
赤
ち
ゃ
ん
に
害
が
及
び
ま
す
。

服
薬
中
の
飲
酒
は
、
薬
が
う
ま
く
作
用
し
な
か
っ
た
り
、
副
作
用
が
出
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

お
酒
は
20
歳
を
過
ぎ
て
か
ら

こ
ん
な
人
は
禁
酒
を
し
ま
し
ょ
う

　
「
適
量
」
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
血
流
の
流

れ
を
良
く
し
た
り
、
動
脈
硬
化
予
防
に
一
役

か
っ
て
い
る
Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
増
や
し
た
り
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

「
適
量
」
は
ど
の
く
ら
い
？

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
能
力
は
人
に

よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
通
常
の
ア
ル
コ
ー
ル

代
謝
能
力
を
持
っ
て
い
る
日
本
人
の「
適
量
」

は
、
１
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で
約
20
グ

ラ
ム
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
の
量

は
目
安
で
あ
り
、
当
然
、
個
人
差
が
あ
り
ま

す
。
次
の
お
酒
の
種
類
と
量
を
参
考
に
し
て

く
だ
さ
い
。

ビ
ー
ル
（
５
度
）

　
　

中
ビ
ン
１
本（
５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）

　
　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
20
グ
ラ
ム

焼
酎
（
25
度
）

　
　

ぐ
い
飲
み
２
杯
（
70
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）

　
　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
20
グ
ラ
ム

日
本
酒
（
15
度
）

　
　

１
合
（
１
８
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）

　
　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
22
グ
ラ
ム

ワ
イ
ン
（
12
度
）

　
　

グ
ラ
ス
２
杯（
２
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）

　
　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
19
グ
ラ
ム

ウ
イ
ス
キ
ー
（
43
度
）

　
　

シ
ン
グ
ル
２
杯
（
60
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）

　
　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
21
グ
ラ
ム

肝臓は「沈黙の臓器」

　当てはまる項目が多い人は、要注意です。

飲酒習慣を見直しましょう。

□ほとんど毎日、日本酒換算で３合以上飲む

□お酒を飲むとき、たばこを吸う

□アルコール度の強いお酒を薄めないで飲む

□飲むピッチが速いといわれる

□お酒を飲むとき、つまみを食べない

□脂っこいつまみをよく食べる

□塩辛いつまみをよく食べる

□ついつい夜遅くまで飲んでしまう

□付き合いで飲み過ぎてしまうことがたびた

びある

□記憶を失うまで飲むことがある

□よく２日酔いになる

□昼間から飲むことがよくある

こんな心あたりはありませんか
体に負担をかける飲酒習慣

絶
対
ダ
メ
！

飲
酒
運
転
！




