
    

    

  

肝
臓
と
ア
ル
コ
ー
ル 

肝
臓
編
③
は
、
「
ア
ル
コ
ー
ル
が
肝
臓
に
及
ぼ
す
影
響
」
を
テ
ー
マ
に
お
伝
え

し
ま
す
。 

ア
ル
コ
ー
ル
を
多
量
に
ま
た
常
習
的
に
飲
む
こ
と
で
肝
機
能
に
悪
影
響
が
あ

る
こ
と
は
周
知
の
事
実
で
す
。
一
般
的
に
は
、
男
性
に
多
い
病
気
で
す
が
、
女
性

は
男
性
よ
り
短
期
間
・
少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
で
肝
障
害
を
き
た
す
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
悪
い
と
わ
か
っ
て
い
て
も
、
な
か
な
か
休
肝
日
を
つ
く
っ
た
り
、
量

を
減
ら
し
た
り
で
き
な
い
の
が
、
嗜
好
品
で
あ
る
ア
ル
コ
ー
ル
な
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

ア
ル
コ
ー
ル
を
お
い
し
く
、
楽
し
く
、
長
く
お
飲
み
い
た
だ
く
た
め
に
は
、
や

は
り
適
量
摂
取
が
重
要
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
が
か
ら
だ
に
及
ぼ
す
影
響
や
、
ア
ル

コ
ー
ル
の
適
量
に
つ
い
て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

治
療
中
の
方
で
、
医
師
よ
り
禁
酒
等
の
指
示
が
あ
る
場
合
は
、
医
師
か
ら
の

指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。
新
聞
の
情
報
は
、
一
般
的
な
情
報
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

※
今
回
の
記
事
は
、
「
病
気
が
み
え
る(

消
化
器)

」（
メ
デ
ィ
ッ
ク
メ
デ
ィ
ア
発
行
）
を
参
考
に
作
成
し
て
い
ま
す
。 

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
と
は

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
と
は
、
長
期(

５
年
以
上)

に
わ
た
る
過
剰
な
飲
酒
が

主
な
原
因
と
考
え
ら
れ
る
肝
障
害
で
次
の
３
つ
の
条
件
を
満
た
す
も
の
を
言
い

ま
す
。 

① 

飲
酒
量 

１
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
60
ｇ
の
過
剰
飲
酒
を
し
て
い
る
。 

（
例
）１
日
日
本
酒
３
合
以
上 

１
日
ビ
ー
ル
中
瓶
３
本
以
上
、 

１
日
ウ
イ
ス
キ
ー
を
ダ
ブ
ル
３
杯
以
上 

② 

禁
酒
に
よ
る
改
善 

禁
酒
に
よ
り
、
血
清
Ａ
Ｓ
Ｔ
、
Ａ
Ｌ
Ｔ
、
γ-

Ｇ
Ｔ
値
が
明
ら
か
に
改
善
す
る 

③ 

他
の
肝
疾
患
の
除
外 

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
マ
ー
カ
ー
、
抗
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
抗
体
、
抗
核
抗
体
が
い
ず
れ 

も
陰
性
で
あ
る
。 

〇
肥
満
者
の
場
合
、
１
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
60
ｇ
の
飲
酒
に
満
た
な
く
て
も 

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

〇
女
性
や
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱
水
素
酵
素
２
（
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
）
活
性
欠
損
者
※
１

で
は
、 

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
４０
ｇ
程
度
の
飲
酒
で
も
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
を
起
こ
す 

こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

※
１
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱
水
素
酵
素
２
（Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
）
活
性
欠
損
者
と
は
… 

純
ア
ル
コ
ー
ル
が
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
に
分
解
さ
れ
た
後
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
酢
酸
に
分
解 

す
る
代
謝
経
路
で
働
く
酵
素
が
欠
損
し
て
い
る
人
の
こ
と 

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
に
は
、
次
の
５
つ
の
病
型
が
あ
り
ま
す
。 

①
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
、
②
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
線
維
症
、
③
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝

炎
、
④
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
硬
変
、
⑤
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
が
ん
で
す
。
無
症
状
で
あ

る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
健
診
結
果
な
ど
を
確
認
し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、

肝
臓
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。 

ア
ル
コ
ー
ル
と
か
ら
だ 

ま
ず
口
か
ら
入
っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
鼻
や
口
、
食
道
、
胃
、
小
腸
の
壁(

粘

膜)

か
ら
吸
収
さ
れ
ま
す
。
多
量
飲
酒
は
、
胃
や
食
道
の
粘
膜
を
あ
ら
し
た
り
、

胃
や
食
道
の
動
き
を
抑
え
た
り
す
る
た
め
、
胸
や
け
や
胃
の
も
た
れ
な
ど
に
繋

が
り
ま
す
。
適
量
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、
胃
や
食
道
の
動
き
が
活
発
に
な
り
食
欲

が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
食
べ
す
ぎ
に
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
小
腸

の
運
動
を
高
め
、
水
分
の
吸
収
が
ゆ
っ
く
り
に
な
る
こ
と
で
、
下
痢
っ
ぽ
く
な
り

ま
す
し
、
小
腸
を
あ
ら
す
こ
と
で
消
化
酵
素
の
働
き
が
低
下
し
、
た
ん
ぱ
く
質

や
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
が
落
ち
ま
す
。 

ア
ル
コ
ー
ル
は
か
ら
だ
の
中
で
は
毒
物
と
し
て
処
理
さ
れ
ま
す
（
図
１
）
。
早

く
無
害
な
も
の
に
変
え
る
た
め
に
、
肝
臓
で
は
最
優
先
で
１
時
間
に
７
ｇ
ず
つ

（
２０
ｇ
を
３
～
４
時
間
か
か
っ
て
）
ア
ル
コ
ー
ル
を
処
理
し
ま
す
。
そ
れ
以
外
は

全
身
に
回
り
、
ま
た
肝
臓
に
戻
り
処
理
し
…
を
繰
り
返
し
て
代
謝
し
て
い
き
ま

す
。
そ
の
時
に
食
べ
た
栄
養
素
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
処
理
が
終
わ
る
ま
で
処
理
さ 

 

れ
ず
に
待
っ
て
い
ま
す
。
多
量
飲
酒
を
す
る
と
、
他
の
栄
養
素
の
処
理(

脂
質
代

謝
な
ど
・
・・
肝
臓
編
①
参
照)

が
滞
り
、
肝
細
胞
に
脂
肪
が
蓄
積
し
ま
す
。
ま
た
、

肝
脂
肪
化
を
基
盤
に
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
も
つ
強
い
毒
性
等
に
よ
り
、
肝
細

胞
傷
害
が
起
こ
り
、
傷
害
後
の
修
復
の
際
に
、
肝
の
線
維
化
が
起
こ
り
ま
す
。
さ

ら
に
障
害
さ
れ
る
と
、
肝
硬
変
、
肝
が
ん
へ
と
進
行
し
ま
す
。 

                 

実
際
に
肝
障
害
が
起
こ
っ
た
場
合
の
治
療
の
基
本
は
禁
酒
と
な
り
ま
す
。
ア

ル
コ
ー
ル
が
好
き
な
方
に
は
、
と
て
も
つ
ら
い
で
す
ね
。 

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
利
尿
作
用
が
あ
る
こ
と
に
加
え
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
処
理

す
る
際
に
水
分
を
必
要
と
す
る
た
め
、
脱
水
症
状
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

最
悪
の
場
合
、
脱
水
に
よ
り
脳
梗
塞
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

そ
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
種
類
に
よ
り
「
糖
」
を
含
む
も
の
も
あ
り
ま
す
し
、
純

ア
ル
コ
ー
ル
量
１
ｇ
を
と
る
と
７
kcal
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
発
生
し
ま
す
の
で
、
多

量
飲
酒
に
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
と
り
す
ぎ
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
表
２
の
、

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
糖
量
が
計
算
で
き
る
簡
易
計
算
表
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。 

肝
臓
が
、
大
切
な
役
割
を
し
て
い
る
こ
と
は
、
肝
臓
編
①
で
お
伝
え
し
ま
し

た
。
そ
の
大
切
な
肝
臓
を
守
り
、
お
い
し
く
、
楽
し
く
飲
酒
す
る
た
め
に
今
、
何

を
し
た
ら
よ
い
か
、
振
り
返
り
を
お
願
い
し
ま
す
。 

 

プリン体

1日
飲酒量（ｍｌ）

×
ｱﾙｺｰﾙ度数（％）

×0.01
＝ アルコール量（ｇ）

1日
飲酒量（ｍｌ）

×
ｱﾙｺｰﾙ100ｍｌ
中の糖量

＝ 糖量（ｇ）

ビール（淡色） × ０．０５ ＝ × ０．０３ ＝ 有

ビール（発泡酒） × ０．０６ ＝ × ０．０４ ＝ 有

日本酒 × ０．１５ ＝ × ０．０５ ＝ 有

ワイン × ０．１２ ＝ × ０．０２ ＝

スィートワイン × ０．１４ ＝ × ０．１３ ＝

缶チューハイ × ０．０８ ＝ ×
０．０３

(果汁3.3%）
＝

果実酒 × ０．１３ ＝ × ０．２１ ＝

養命酒 × ０．１４ ＝ × ０．２２ ＝

焼酎（25度） × ０．２５ ＝ × ０ ＝

ウイスキー
ブランデー

× ０．４ ＝ × ０ ＝

× ＝ × ＝

× ＝ × ＝

＝
A

(　　　　　）
Ｃ

(　　　　　）

【B(          )g×7kcal】＋【Ｃ（　　　　）g×4kcal】=(　　　　　　）kcal÷160kcal　= (    　    杯分 )　に相当します

純アルコール量 糖　量
アルコールの

種類

　表２　アルコールの種類と純アルコール量と糖量の簡易計算表

　　A　　　　× 0.8　＝  B 純ｱﾙｺｰﾙ量

（　　　　　　）　× 0.8 ＝ (    　　　 　　   )

イメージをつけるために…アルコールから取ったエネルギーを、ご飯に換算すると･･･

一日の合計

アルコール量  合計 合計　＝

健康２１での純アルコール量の１日の基準量２０ｇ（純アルコール量６０ｇ以上を多量飲酒とする）

１００ｇのご飯のエネルギー １００ｇのご飯

Ｖ
Ｏ
Ｌ
．
26
（肝
臓
編
③
） 

瑞
浪
市
役
所 

健
康
づ
く
り
課 

０
５
７
２-

６
８-

９
７
８
５ 

アルコール量の計算式（表２簡易計算表もあります） 

純アルコール量(ｇ)＝ 

飲酒量（ｍｌ）×ｱﾙｺｰﾙ度数（％）×0.01×０．８(ｱﾙｺｰﾙ比重) 

 

アセトアルデヒド 

アルコール脱水素酵素 
（ＡＤＨ） 

図１ アルコールの代謝 

アセトアルデヒド 
脱水素酵素 
（ＡLＤＨ） 

アルコール 

Point 
1 日に処理できる純ｱﾙｺｰﾙ

量は６０gが限度といわれ

ているため、これを超える

場合を過剰摂取といいます 

令和 4 年 5 月 26 日発行 

酢酸 

水 

二酸化炭素 


