
牛乳に含まれる
たんぱく質が
肝臓の働きを
助ける

そもそも牛乳は
水のような食品
胃粘膜を守る
ほどの強固な
膜は張れない

乳脂肪が
胃の運動を抑えて
お酒の吸収を
遅らせる

す
。
こ
れ
は
、
お
酒
を
分
解
す
る
肝
臓
の

負
担
を
減
ら
し
ま
す
。
ま
た
、
牛
乳
に
含

ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
が
、
肝
臓
の
働
き
を

助
け
る
の
で
す
。

人
は
酔
い
を
感
じ
る
の
に
、
飲
み
始
め

て
か
ら
30
分
程
度
は
か
か
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
最
初
の
30
分
は
、
酔
い
を
感
じ
な
い

の
で
ど
ん
ど
ん
飲
め
て
し
ま
う
の
で
す
。

す
る
と
、
一
定
の
時
間
が
経
過
し
た
と
き

に
、
一
気
に
酔
い
が
回
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
宴
席
や
付
き
合
い
で
飲

む
機
会
が
連
続
す
る
と
き
は
、
最
初
の
30

分
は
乾
杯
程
度
で
抑
え
て
お
く
の
が
い
い

で
し
ょ
う
。

お
酒
に
酔
う
と
、
自
分
が
ど
の
程
度
飲

ん
だ
か
と
い
う
量
を
把
握
し
に
く
く
な
り

ま
す
。
こ
れ
が
悪
酔
い
（
吐
き
気
・
嘔

吐
・
頭
痛
な
ど
の
状
態
）
の
も
と
。
飲
ん

で
気
分
が
爽
や
か
、
あ
る
い
は
軽
く
な
っ

た
程
度
で
抑
え
て
お
く
の
が
コ
ツ
で
す
。

宴
会
シ
ー
ズ
ン
は
、
お
酒
を
飲
む
回
数

だ
け
で
な
く
、
量
も
増
え
て
し
ま
い
が
ち

で
す
。
そ
こ
で
、「
飲
酒
前
に
牛
乳
を
飲

む
と
膜
が
張
ら
れ
て
胃
を
守
る
」
と
い
う

話
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

し
か
し
、
こ
れ
は
勘
違
い
。
そ
も
そ
も

牛
乳
は
水
の
よ
う
な
食
品
な
の
で
、
胃
粘

膜
を
守
る
ほ
ど
の
強
固
な
膜
を
張
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
っ
と
飲
め
て
し
ま

う
牛
乳
は
胃
液
で
分
解
さ
れ
て
通
り
過
ぎ

て
し
ま
い
、
胃
を
守
る
ほ
ど
の
効
果
は
期

待
で
き
ま
せ
ん
。

で
も
効
果
が
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
直
前
に
牛
乳
を
飲
む
と
、
胃
に
入
っ

た
食
物
や
他
の
飲
料
が
胃
の
中
で
ゴ
チ
ャ

ゴ
チ
ャ
に
混
ぜ
合
わ
さ
れ
、
脂
肪
（
乳
脂

肪
）
が
胃
の
運
動
を
抑
え
て
、
お
酒
の
吸

収
を
遅
ら
せ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、「
胃

を
守
る
」
で
は
な
く
「
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸

収
を
遅
く
す
る
」
と
い
う
こ
と
な
の
で
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チ
ー
ズ
は
正
解

胃
に
留
ま
り
吸
収
抑
制

宴会シーズンを乗り切る
牛乳とチーズの利用法
年末年始の会合が続く時期は、アルコールとも上手に付き合う必要があります。
胃をいたわりながら上手に宴会シーズンを乗り切るコツを伝授します。

あした
元気に

固
形
物
で
あ
る
チ
ー
ズ
は
胃
内
に
長
く
留

ま
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
胃
壁
を
傷
つ
け
る

の
を
防
ぎ
ま
す
。
で
す
か
ら
、
胃
や
肝
臓

を
い
た
わ
り
、
飲
み
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に

は
「
牛
乳
や
チ
ー
ズ
を
利
用
」
し
、「
最

初
の
30
分
は
ゆ
っ
く
り
飲
む
」
の
が
正
解

で
す
。

し
か
し
、
無
理
に
勧
め
て
く
る
人
が
い

る
の
も
確
か
で
す
。
そ
こ
で
悪
酔
い
防
止

に
飲
む
前
に
チ
ー
ズ
を
食
べ
る
人
が
い
ま

す
が
、
こ
れ
は
正
解
。
チ
ー
ズ
に
含
ま
れ

る
た
ん
ぱ
く
質
が
牛
乳
と
同
じ
よ
う
に
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
る
効
果
が
あ

る
か
ら
で
す
。
し
か
も
、
牛
乳
に
比
べ
て

効
果
が
な
い

わ
け
で
は
な
い
牛
乳

飲
酒
前
に
牛
乳
を

飲
む
と
胃
を
守
る
？

最
初
の
30
分
は

ゆ
っ
く
り
飲
む

チーズは
胃に長く留まり
アルコールが
胃壁を傷つける
のを防ぐ

気分が爽やか
あるいは
軽くなった
程度で抑えて
おくのがコツ

最初の30分は
酔いを感じないで
どんどん
飲めてしまう

消臭効果の
ある牛乳。
でも、

アルコールによる
口臭には効果なし

c o l u m n

乳は口臭を消す効果がありま
す。そこで飲酒前に飲んでアル
コールによる口臭を抑えようと

考える人もいますが、効果はありませ
ん。牛乳による口臭を抑える効果はにん
にくなどの特有の臭い成分など食べ物に
限定されるのです。飲酒後は口臭予防効
果のあるフラボノイドが含まれる緑茶が
最適。また、ミント味やフラボノイド、
クロロフィル入りのガムもお薦めです。

牛
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