
1 万
人
の悩

みを
解決した管理栄養士が教え

る

「
お
酒
を
飲
む
と
太
る
」
と
考
え
て
い
ま
せ
ん
か
。

実
は
、
お
酒
は
選
び
方
一
つ
で

「
太
る
」「
太
ら
な
い
」
の
分
か
れ
道
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
一
緒
に
食
べ
る
お
つ
ま
み
の
影
響
が
大
き
い
点
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

今
回
は
飲
ん
で
も
太
ら
な
い
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

お
酒
を
飲
ん
で
も

太
ら
な
い

方
法
と
は
!?

い
な
く
て
も
、
驚
く
ほ
ど
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。
こ
れ
ら
は
ビ
ー
ル
の
カ
ロ
リ
ー
と

大
差
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
果
汁
に
は
糖
質
が
多
め

で
す
。
糖
質
は
量
を
過
ぎ
る
と
中
性
脂
肪
を
増
や
す

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

醸
造
酒
に
比
べ
て
蒸
留
酒
は
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
が

高
い
た
め
に
酔
い
を
感
じ
や
す
く
、
何
杯
も
飲
ま
ず

に
済
む
メ
リ
ッ
ト
は
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は

お
酒
と
炭
酸
だ
け
と
い
っ
た
シ
ン
プ
ル
に
作
っ
た
場

合
。
お
酒
そ
の
も
の
は
糖
質
が
少
な
い
と
い
っ
て
も

缶
入
り
や
カ
ク
テ
ル
だ
と
果
汁
や
糖
類
の
影
響
で
飲

み
や
す
く
な
っ
て
い
て
、
一
度
に
２
本
（
杯
）
ぐ
ら

い
は
簡
単
に
飲
ん
で
し
ま
い
ま
す
。量
が
増
え
れ
ば
、

ビ
ー
ル
な
ど
と
同
等
に
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、「
缶
入
り
あ
る
い
は
果
汁
入
り
の
お
酒

は
太
り
や
す
い
」
と
い
う
こ
と
を
覚
え
て
お
く
と
よ

い
で
す
ね
。
飲
む
な
ら
「
蒸
留
酒
を
ソ
ー
ダ
割
り
に

し
て
飲
む
。
果
汁
は
大
さ
じ
１
杯
程
度
ま
で
」
に
す

る
の
が
太
ら
な
い
こ
つ
で
す
。
加
え
る
果
汁
は
、
少

量
で
も
風
味
が
強
く
感
じ
ら
れ
る
レ
モ
ン
果
汁
が
お

薦
め
で
す
。

　

お
酒
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
度
数
よ
り
も
、
含
ま
れ
る

糖
質
の
量
に
よ
っ
て
太
り
や
す
さ
が
変
わ
り
ま
す
。

ち
な
み
に
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
に
含
ま
れ
る
成
分
は
糖

質
が
大
半
で
、
他
の
栄
養
素
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て

い
ま
せ
ん
。

　

注
意
し
た
い
の
は
、
糖
質
が
ゼ
ロ
の
お
酒
で
も
ア

ル
コ
ー
ル
に
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
の
で
、「
糖
質
ゼ
ロ

＝
カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
」
で
は
な
い
こ
と
。
お
酒
の
太
り

や
す
さ
を
比
較
す
る
に
は
、「
糖
質
」
よ
り
も
「
カ

ロ
リ
ー
」
を
指
標
に
す
る
の
が
よ
い
と
い
え
ま
す
。

　
「
飲
ん
で
も
太
り
に
く
い
」
と
今
注
目
さ
れ
て
い

る
の
が
、
糖
質
が
ほ
ぼ
ゼ
ロ
の
蒸
留
酒
で
す
。
代
表

的
な
蒸
留
酒
を
挙
げ
る
と
、
ウ
イ
ス
キ
ー
や
ブ
ラ
ン

デ
ー
、
焼
酎
、
ウ
オ
ッ
カ
、
ジ
ン
、
ラ
ム
、
テ
キ
ー

ラ
、
泡
盛
な
ど
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
こ
に
は
気
を
付
け
て
い
た
だ
き
た
い

大
き
な
落
と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。
実
は
、
自
宅
な
ど

で
作
る
場
合
と
缶
入
り
で
は
、
太
り
や
す
さ
が
変

わ
っ
て
く
る
の
で
す
。

　

例
え
ば
ハ
イ
ボ
ー
ル
は
、
ウ
イ
ス
キ
ー
を
ソ
ー
ダ

で
割
る
だ
け
な
ら
71
㎉
で
太
り
に
く
い
お
酒
で
す
。

し
か
し
、
缶
入
り
ハ
イ
ボ
ー
ル
（
３
５
０
㎖
）
は
、

飲
み
や
す
く
す
る
た
め
に
糖
類
が
追
加
し
て
あ
る
た

め
１
６
８
㎉
に
な
り
ま
す
。
チ
ュ
ー
ハ
イ
で
も
、
焼

糖
質
よ
り
も

カ
ロ
リ
ー
を
指
標
に

酎
を
ソ
ー
ダ
割
り
に
し
て
、
レ
モ
ン
果
汁
を
加
え

る
程
度
な
ら
カ
ロ
リ
ー
は
48
㎉
で
す
が
、
缶
入
り

（
３
５
０
㎖
）
に
な
る
と
１
８
２
㎉
も
あ
り
ま
す
。

　

太
り
や
す
い
醸
造
酒
の
代
表
的
存
在
の
缶
ビ
ー
ル

（
３
５
０
㎖
）
は
１
３
７
㎉
で
す
。
つ
ま
り
、
蒸
留

酒
で
も
醸
造
酒
で
も
「
缶
入
り
の
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料

は
太
り
や
す
い
」
の
で
す
。

　

蒸
留
酒
は
カ
ク
テ
ル
に
し
て
飲
む
こ
と
が
多
い
お

酒
で
す
。例
え
ば
ス
ク
リ
ュ
ー
ド
ラ
イ
バ
ー（
ウ
オ
ッ

カ
＋
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
）は
１
５
６
㎉
、ソ
ル
テ
ィ

ド
ッ
グ
（
ウ
オ
ッ
カ
＋
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー

ス
＋
塩
）
は
１
３
４
㎉
と
な
っ
て
い
ま
す
。
果
汁
を

入
れ
る
だ
け
で
、
シ
ロ
ッ
プ
な
ど
の
糖
類
を
加
え
て

太
ら
な
い
た
め
に
は

シ
ン
プ
ル
な
飲
み
方
を

「
糖
質
ゼ
ロ
」の
落
と
し
穴
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　缶入りのお酒で「糖類ゼロ」と銘打っている
タイプがあります。しかし、健康増進法の基準では糖類
を「単糖類と二糖類」と定めているため、これに当ては
まらないでんぷんやオリゴ糖などの多糖類、キシリトー
ルを含む糖アルコールなどについては、いくら入ってい
ても「糖類ゼロ」「無糖」と表示できます。砂糖（糖類）
が使われていないだけで、カロリーゼロというわけでは
ありません。しかもアルコールそのものにカロリーがあり
ますので、製品裏面のカロリー表示をきちんと確認するのが太らないこつです。
　なお、ほとんどの缶でのカロリー表示が「100㎖当たり」です。例えば100㎖で
50㎉のビールであれば、1缶が350㎖の場合は50㎉の3.5倍の175㎉が実際の１缶
分のカロリーです。正確な数値を把握するためには、製品表示をしっかりと見る目を
持つことが必要です。
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