
生 活 習 慣 改 善 大 作 戦

営業マンのＤさん（40歳）は、かっぷくがよく話し上手で、職場でも人気者。
お酒を飲むのが好きで、会社の近くの居酒屋はほとんど顔なじみ。
休肝日はほとんどなく、はしごすることもしょっちゅうです。
お酒を飲みすぎている自覚はあるのですが、泥酔したり
翌日の仕事に響いたりすることもなく、
特に調子が悪いところもないので、「減らしたほうがいいかな」
とは思いつつも、なかなか実行に移す機会がありませんでした。
最近妻に「夜中に、苦しそうないびきをかいているわよ」と
指摘されるようになり、
今年度の健康診断でγ－GTが急激に跳ね上がったため
これをきっかけに、節酒を始めようと思い立ちました。

協力／（財）結核予防会　保健師 松永香里
イラスト／西谷 久

【Dさんの健康診断データ】［身長］178.7cm［体重］105.8kg（BMI 33.1）
［γ-GT（γ-GTP）値］106IU/�［AST（GOT）値］52IU/�［ALT（GPT）値］69IU/�［収縮期（最高）血圧］147mmH

［拡張期（最低）血圧］95mmH

原因で肝機能が低下！
「多量飲酒」が

ガンマ



肥満が招く「睡眠時無呼吸
症候群（SAS）」に注意!!

いびきがひどい、昼間眠くてぼーっとしている、起床
時に頭が痛むという人は、寝ている間に10秒以上の
呼吸停止を繰り返す「睡眠時無呼吸症候群」かもしれ
ません。肥満によって首周りの脂肪が気道を圧迫す
ることなどが呼吸停止の原因となり、高血圧などを合
併して命にかかわるリスクもあります。おかしいなと思っ
たら、専門医を受診しましょう。

STEP

1 【軽く見ていた！ 多量飲酒の弊害】

「もう1杯！」をやめられない、Dさんの生活習慣

長
年
の
飲
み
す
ぎ
の
蓄
積
が

少
し
ず
つ
肝
臓
の
負
担
に

と
に
か
く
お
酒
が
好
き
な
Ｄ
さ
ん
。
毎

日
飲
み
に
行
く
た
め
、
会
社
の
近
く
の
居
酒

屋
は
ほ
と
ん
ど
顔
な
じ
み
で
す
。
仕
事
の
接

待
の
と
き
で
さ
え
、
必
ず
二
軒
目
で
飲
み
直

し
ま
す
。
飲
み
す
ぎ
だ
と
自
覚
し
て
い
ま
す

が
、「
ビ
ー
ル
一
本
だ
け
」
の
つ
も
り
で
い

て
も
、
飲
み
始
め
る
と
楽
し
く
て
、
な
か
な

か
お
酒
の
量
を
減
ら
せ
ま
せ
ん
。
休
肝
日
は

な
く
、週
末
は
昼
食
と
一
緒
に
一
杯
飲
ん
で
、

夕
方
早
い
時
間
か
ら
飲
み
始
め
る
こ
と
も
し

ょ
っ
ち
ゅ
う
。
お
酒
を
飲
む
こ
と
は
趣
味
の

域
に
達
し
て
い
て
、
や
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

た
ま
に
早
く
帰
っ
て
も
、
妻
に
「
急
に
帰

っ
て
き
て
も
、
夕
ご
は
ん
を
用
意
し
て
な
い

わ
よ
」
と
い
や
な
顔
を
さ
れ
る
の
で
、
夜
は

ほ
ぼ
毎
日
外
食
で
す
。
お
酒
に
合
う
珍
味
や

飲
ん
だ
あ
と
の
ラ
ー
メ
ン
が
好
き
で
、
か
な

り
の
肥
満
体
型
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

今
年
度
の
検
査
で
は
、
去
年
ま
で
基
準

値
内
だ
っ
た
γ
―

Ｇ
Ｔ
の
数
値
が
急
激
に
上

昇
し
、
血
圧
も
上
昇
。
夜
中
の
い
び
き
が
ひ

ど
い
と
指
摘
さ
れ
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
の
不
安
も
加
わ
り
ま
す
。

四
〇
歳
と
い
う
節
目
の
年
を
迎
え
た
Ｄ

さ
ん
は
、
自
分
の
健
康
に
つ
い
て
見
直
し
て

み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

STEP

2 【継続できる、ストレスにならない節酒を】

お
酒
を
飲
ん
で
い
た
時
間
で

新
し
い
趣
味
を
始
め
る
な
ど

上
手
に
気
分
転
換
を

適
正
飲
酒
を
決
意
し
た
Ｄ
さ
ん
は
、
休
肝

日
は
週
に
二
回
、
一
日
の
飲
酒
量
は
日
本
酒

換
算
で
一
合
ま
で
と
い
う
目
標
を
決
め
て
、

妻
に
も
協
力
し
て
も
ら
っ
て
、
外
食
の
回
数

も
減
ら
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、お
酒
を
飲
ま
な
い
で
帰
る
と
、

や
る
こ
と
が
な
く
て
手
持
ち
ぶ
さ
た
に
。
妻

に
「
一
合
ま
で
で
し
ょ
」
と
お
酒
を
止
め
ら

れ
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
い
、
す
ぐ
に
元

の
生
活
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

お
酒
の
量
を
急
激
に
減
ら
す
の
は
無
理
が

あ
っ
た
と
思
い
、最
初
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
、

ビ
ー
ル
三
五
〇
�
缶
を
一
本
と
日
本
酒
二
合

ま
で
、
休
肝
日
は
月
に
三
〜
四
回
（
週
に
一

回
ぐ
ら
い
）
を
目
標
と
し
、
お
酒
を
飲
ま
な

い
日
に
は
若
い
こ
ろ
に
好
き
だ
っ
た
映
画
を

観
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
ま
た
、
週
末
は
お

昼
の
お
酒
を
や
め
て
、
妻
と
一
緒
に
散
歩
に

出
か
け
て
軽
く
体
を
動
か
し
、
気
分
転
換
を

す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

な
る
べ
く
家
で
食
事
を
し
て
、
週
末
は
一

緒
に
出
か
け
る
の
で
、
自
然
と
夫
婦
の
会
話

が
増
え
、
久
々
に
映
画
館
に
足
を
運
ん
で
映

画
の
楽
し
さ
を
再
認
識
し
た
り
と
、
思
わ
ぬ

メ
リ
ッ
ト
を
実
感
し
た
Ｄ
さ
ん
。

つ
ま
み
を
食
べ
る
量
も
減
っ
た
た
め
、
め

ざ
し
て
い
た
二
ケ
タ
体
重
減
に
は
至
り
ま
せ

ん
で
し
た
が
体
重
も
減
少
。
保
健
師
さ
ん
に

「
順
調
な
ペ
ー
ス
で
す
よ
。
急
激
に
体
重
を

減
ら
す
と
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
」
と
励
ま
さ
れ
、
こ
の
ま
ま
継
続

し
て
一
〇
〇
kg
以
下
を
め
ざ
す
こ
と
に
し
ま

し
た
。
γ
―

Ｇ
Ｔ
や
血
圧
も
少
し
ず
つ
下
が

っ
て
き
て
一
安
心
で
す
。
夜
も
、
心
な
し
か

ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

毎晩飲みに行き、
日本酒で4～5合飲む

（注）各種検査数値は可能性のある変化を記したものであり、実データではありません。

外食が多く、
カロリーオーバーに

「趣味はお酒」で、
運動はしない

節酒にチャレンジした
半年後のDさん
【半年後】（注）

体重
γ-GT（γ-GTP）
AST（GOT）
ALT（GPT）
収縮期（最高）血圧
拡張期（最低）血圧

102.6㎏（－3.2㎏）
80 IU/�（－26 IU/�）
32 IU/�（－20 IU/�）
45 IU/�（－24 IU/�）
136㎜H�（－11㎜H�）
88㎜H�（－7㎜H�）



し
ょ
う
。

お
酒
を
や
め
て
も
数
値
が
改
善
し
な
い
場
合

に
は
、ほ
か
の
病
気
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
、

必
ず
専
門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

長
年
お
酒
を
飲
み
続
け
て
き
た
人
が
、
急
に

や
め
よ
う
と
し
て
も
な
か
な
か
難
し
い
も
の
。
無

理
を
す
る
と
、
禁
酒
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
、
イ

ラ
イ
ラ
し
て
結
局
元
ど
お
り
と
い
う
こ
と
に
も
な

り
か
ね
ま
せ
ん
。
毎
日
飲
ん
で
い
た
な
ら
、
月
に

数
日
休
肝
日
を
設
け
る
だ
け
で
も
大
き
な
進
歩
で

す
。
自
分
が
継
続
で
き
る
の
は
ど
ん
な
こ
と
か
を

考
え
て
、
ワ
ン
ス
テ
ッ
プ
ず
つ
進
み
ま
し
ょ
う
。

自
分
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
を
知
る
た
め
に
、

禁
酒
カ
レ
ン
ダ
ー
を
つ
け
る
の
も
お
勧
め
。
自
分

が
飲
ん
だ
お
酒
の
量
か
ら
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量

を
計
算
し
て
、カ
レ
ン
ダ
ー
に
記
録
し
ま
し
ょ
う
。

記
録
し
て
い
く
と
、
自
分
で
思
っ
て
い
た
以
上
に

お
酒
を
飲
ん
で
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
お
酒

の
量
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
せ
っ
か
く
減
ら
し
た
お
酒
の
量
を
維

持
し
て
い
く
た
め
に
は
、
そ
れ
ま
で
居
酒
屋
で
過

ご
し
て
い
た
時
間
で
新
た
な
趣
味
を
始
め
る
な

ど
、
お
酒
以
外
の
趣
味
や
ス
ト
レ
ス
発
散
方
法
を

見
つ
け
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

いつもの1杯カロリーランキング
佐野 喜子（管理栄養士）

お酒に含まれるカロリーは、決して少なくありません。
ふだん飲む量から何kcalになるか計算してみましょう。製品により原材料の配合割合が異なるため、

数値は目安です。詳しくは成分表示でご確認ください。

カ ロ リ ー の 多 い お 酒 　 ラ ン キ ン グ ！

長
期
間
の
多
量
飲
酒
で

肝
障
害
の
リ
ス
ク
が

上
昇

お
酒
は
「
百
薬
の
長
」
と
い
わ
れ
、
適
量
な

ら
ば
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
し
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
円
滑
に
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
し
か

し
、
飲
み
す
ぎ
る
と
、
肝
障
害
を
は
じ
め
と
す
る

生
活
習
慣
病
や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
よ
う
な
精

神
疾
患
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
要
因
と
な
っ

て
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
多
量
飲
酒
を

長
期
間
続
け
て
い
る
人
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障

害
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
、
お
酒
を
飲
む
と
き
は

適
量
（
日
本
酒
換
算
で
一
日
一
合
、
一
週
間
で
七

合
以
内
）
を
守
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

お
酒
を
飲
む
人
の
な
か
に
は
、「
自
分
は
お
酒

が
強
い
か
ら
、
肝
臓
も
丈
夫
だ
」
と
思
っ
て
い
る

人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
も
ち
ろ
ん
、
お

酒
が
強
い
か
ら
と
い
っ
て
、
肝
臓
に
障
害
を
起
こ

し
に
く
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

1
まず知る

多
量
飲
酒
を
す
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎

を
発
症
し
ま
す
。
こ
の
と
き
に
は
発
熱
や
黄
疸
、

肝
臓
の
圧
痛
な
ど
の
自
覚
症
状
が
み
ら
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
多
量
飲
酒
を
続
け
る
状
態
が
長
期

間
に
及
ぶ
と
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
ま
ま

に
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
を
起
こ
し
ま
す
。
脂
肪

肝
の
状
態
の
ま
ま
放
置
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝

硬
変
や
肝
が
ん
に
ま
で
進
行
す
る
と
、
も
う
治
療

し
て
も
元
の
肝
臓
の
状
態
に
は
戻
せ
ま
せ
ん
。
当

然
、
お
酒
を
飲
む
こ
と
も
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

好
き
な
お
酒
を
長
く
楽
し
む
た
め
に
は
、
ア

ル
コ
ー
ル
と
関
連
の
深
い
、
γ
―

Ｇ
Ｔ
の
検
査
数

値
に
注
意
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
も
し
検
査
数

値
に
異
常
が
現
れ
た
ら
、
た
と
え
自
覚
症
状
が
な

く
て
も
お
酒
を
や
め
て
様
子
を
見
る
よ
う
に
し
ま

肝
硬
変
・
肝
が
ん
に

進
行
す
る
と

回
復
は
不
可
能
に

2
予測する

「
理
想
の
生
活
」よ
り
も

長
く
継
続
で
き
る

生
活
改
善
を

3
始める

アルコール性
肝障害の指標は？

アルコール性肝炎や脂肪肝
など、アルコール性肝障害の
指標となる検査項目にγ-GT
があります。γ-GTは肝臓だけ
でなく腎

じん

臓
ぞう

や膵臓
すいぞう

、胆道などに
存在している酵素のひとつで、
肝細胞が破壊されると、血液
中に流れ出して検査数値が上
がります。
肝炎や脂肪肝は、自覚症状

は少ないですが、放置すると進
行して肝硬変や肝がんとなり、
命にかかわります。検査数値
に注意して、軽症のうちに進行
を食い止めましょう。
肝臓の障害の指標となるも

のとしては、γ-GTのほかに
ASTやALTなどがあります。

受診勧奨判定値

γ-GT（γ-GTP）……101 IU/�以上
AST（GOT）……51 IU/�以上
ALT（GPT）……51 IU/�以上

※肝機能の数値が悪化している
場合、Ａ型肝炎、B型肝炎、C型
肝炎などの、ウイルス性の肝炎を
起こしている可能性もあります。
数値を悪化させる原因はさまざま
ですので、必ず再検査を受けて、
原因をはっきりさせましょう。

あなたにできることがきっと見つかる
生活習慣改善ナビゲーション

保 健 師 R 子 の

イラスト／西谷 久

お酒の適量基準は？
１日に摂取する純アルコール量は20ｇ以下が理想です。お酒
の適量は、アルコール度数から算出できます。

アルコール度数（％）×0.8※×飲む量（�）＝純アルコール量
※アルコール比重＝0.8

日本酒

200
kcal

●升酒（1合）

1位 焼
しょう

酎
ちゅう

160
kcal

●お湯割り　0.6合

2位 発泡酒

160
kcal

●350�

3位

ビール・
新ジャンル飲料

140
kcal

●350�

＊新ジャンル飲料（第3、第4のビール）……主原料に麦芽以外のものを使用するその他の醸造酒。

ウイスキー

140
kcal

●ダブル　60�

梅酒

95
kcal

●オンザロック 60�

ワイン

90
kcal

●グラス1杯　120�

代表的なお酒 アルコール度数ランキング
43% ウイスキー・ブランデー

25% 焼酎

15% 日本酒

13～14% 梅酒

12% ワイン

4～7% 缶チューハイ

5% 発泡酒・ビール・新ジャンル飲料

お
う
だ
ん

＊

缶チューハイなら
350�で190kcal

500�で225kcal
繰り上げ第1位

500�なら200kcal
第1位と並ぶ

1
2
3
4
5
6
7

ビール（アルコール
度数5％）の場合

5％×0.8×500�＝20ｇ
1日の適量はここまで

（参考　五訂増補食品標準成分表）

4位 5位 6位 7位

（0.05）
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