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発された、発泡酒や第三のビールを含めると、日本
人はビールが好きなようです。最近では、ウイスキー
や焼酎の炭酸割り、すなわちハイボールや酎ハイが
好まれているようですが、その割合はまだまだ多く
ありません。戦後、経済の復興とともにアルコール
の消費量も増加し続け、2000 年をピークに、以後
ほぼ横ばいになってきています。
　いろんな種類のお酒がありますが、是非知ってお
いてほしいのがどのお酒にどれだけのアルコール量
が含まれているかということです。日本では、清酒
に換算して飲酒量を測りますが、清酒１合は、エタ
ノールに直すと 23 グラムくらいになります。スラ
イド３に示しましたが、清酒１合は、ビール大瓶１
本、ワインだと３分の１本、ウイスキーだったらダ
ブル（60cc）一杯、焼酎では、３分の２合に相当し
ます。自分が一体どれくらい今日飲んだかというこ
とをきちんと理解していただきたいのです。今日は
ちょっと余計に飲んだというけれども、本当にどれ
だけ余計に飲んだのかということを把握することが
とても大切です。いつも飲酒量を把握する習慣をつ
けると、そのうちに自分の適量がわかってくると思
います。「焼酎は体にいい」とか「ワインの赤が動
脈硬化に良い」とか言われますが、「お酒はお酒」
なのです。飲み過ぎると、どんな酒でも体に悪いと
いうことです。今日はどれだけ飲んだのだろうか、
とちょっと計算してもらって、もうこれで３合にな
ると思ったら、ひかえるようにしていただければよ
いと思います。
お酒を飲める人と飲めない人
　日本人には、お酒の飲める人と飲めない人がいま
すが、ヨーロッパの人やアメリカの白人の人たち
は 99.9％お酒が飲めます。モンゴル、中国、エスキ
モー、そしてアメリカインディアンの人たちの半数
は、お酒を飲むと顔が赤くなります。お酒は、アセ
トアルデヒドというものに分解され、さらにお酢に
なり、最後は水になりますが（スライド４）、この
アセトアルデヒドが顔を赤くしたり、心臓をドキド

お酒に含まれるアルコール量

清酒１合

容量（ml）酒類

ビール（大）1本

ワイン１/３本

180

240

630

ウイスキー（W） 60
焼酎２/３合 120

度数（％）

16.0

4.5

12.0
45.0
25.0

・アルコール重量＝容量×度数×0.789（比重）

清酒１合＝２３ｇ
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日本人は、どのような酒をどれぐら
い飲んできたか？
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お酒の飲める人、飲めない人

酒 アセトアルデヒド 酢 水

・顔が赤くなる
・心臓がドキドキする
・頭が痛くなる
・吐き気がする

顔が朱くなる人は肝臓がわるくならない
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キさせたり、頭が痛くなったり、吐き気の原因です。このアセトアルデヒドができた途端にお酢にまで
分解してくれると、いくらでも飲めるわけです。お酒を飲めば必ずアセトアルデヒドに分解されるので
すが、すぐにお酢に変えてもらったら、顔が赤くなるとか、頭が痛いとか、心臓がドキドキするという
症状がでずに、お酒が飲めるのです。アセトアルデヒドを分解するスピードが遅い人は、少し、ビール
１杯程度は飲めるけれど、それ以上になると顔が赤くなり、飲めなくなります。日本人の 45％はこの
ような人です。全く飲めない人、アセトアルデヒドを分解するエンジンのない人は、お酒の匂いだけで
も駄目で、日本人の 10％程度がそのような人たちです。昔からお酒を飲んで顔が赤くなる人は肝臓が
悪くならないといわれていますが、そうではなく、肝臓が悪くなるほど飲めない人たちです。日本人の
45％は普通に飲めて、45％の人がビール１杯程度は飲め、10％の人は全く飲めません。この少しは飲め
るという人がまた問題になってくるわけです。後ほどそのことについてお話ししたいと思います。
お酒を飲むとなぜ肝臓が悪くなるのか
　お酒を飲むと、90％以上のアルコールが肝臓で分解されます（スライド５）。他の食物と異なり胃や
腸では消化されないのです。お酒は、胃から小腸に行き、小腸から吸収されて肝臓に運ばれ、肝臓で分
解されます。先ほども述べましたが、アルコールが
分解されてできるアセトアルデヒドが強い毒性があ
り、細胞を傷害します。もう一つお酒の分解で問題
なのは、フィードバック機構がないということです。
どういうことかと言いますと、砂糖水を飲むと、血
糖が上がります。血糖が上がると満腹感を感じ、も
う砂糖水は飲めなくなります。砂糖水を大ジョッキ
１杯飲んで楽しむという人はいません。しかし、お
酒というのは、ひたすら分解され、最後は水になる
わけですから、いくらでも飲めます。もちろんアセ
トアルデヒドがたまる人は、当然飲めません。で
も、そうではない人は、砂糖水が飲めなくなるよう
なフィードバック機構がありませんので、いくらで
も飲めることになります。唯一のフィードバックは、
酔いつぶれるしかないのです。このように、お酒を
飲むと、肝臓はひたすらアルコールを分解し続ける
ことになり、このことが肝臓を悪くする原因なので
す。
　肝臓のアルコールを分解する能力には、限界があ
ります（スライド６）。日本酒１合を完璧に分解す
るには、約３時間必要です。この３時間というのは
非常に大切なキーワードです（スライド７）。要す
るにビールを１本飲むと、車を運転するには３時間
の休憩が絶対必要ということが分かっていただける

酒を飲むと何故肝臓が悪くなるのか？

・飲酒した酒の９０％以上が肝臓で代謝される．

・酒の代謝速度を調節するフィードバック機構
がない．

酒 アセトアルデヒド 酢 水

スライド 5

人間は、どれぐらいお酒は飲めるのか？

・ 健康な人でも、１日１６０～１８０ｇ （７～８合）以上
は飲酒できない

肝臓のアルコール代謝能力には限
界がある

・ 肝臓のアルコール代謝能力（体重60 ～70kg ）

＝ アルコール７ｇ / １時間

日本酒１合 （２３ｇ） ÷ ７ｇ ≒ ３時間
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と思います。お昼にビールを１本飲んで、大丈夫、
俺は酒が強いから酔っ払っていないのだと言って
も、血液中にはエタノールが残っていますので、車
の運転は絶対にしてはいけないことです。
　深夜、午前様までお酒を飲んでいると、当然朝ま
で残ることになります。深夜まで飲むということは、
４合ぐらい飲んでいることが多く、アルコールを分
解するのには 12 時間かかることになります。当然
二日酔いになり、午前中は仕事にならないのは当然
です。
　一気飲みをすると、どうなるか？　エタノールと
いうのは麻酔薬ですから、結局死が待っているとい
うのも理解していただけると思います。
飲めば飲むほど強くなる？
　人間はどれくらいお酒が飲めるのかというと、ど
んな健康な人でも、７から８合くらいで、それ以上
飲酒することができません。しかし、もっと飲むと
いう人もいるのも事実です。これから、なぜそんな
に飲めるようになるのかをお話ししたいと思いま
す。
　肝臓でアルコールがどのように分解されるかを先
ほどから何度もお話していますが（スライド８）、
肝臓にはお酒を分解する特殊な蛋白（分解酵素と呼
ばれています）があります。アルコール脱水素酵素
というお酒を分解する酵素と、お酒からできたアセ
トアルデヒドを分解する酵素（アルデヒド脱水素酵
素）があり、この２つの酵素で、アルコールが主に
分解されると考えられていました。しかし、アルコー
ルもアセトアルデヒドも分解する酵素があることが
わかり、飲酒にともなう様々な現象を説明できるよ
うになりました。チトクローム P450 という様々な
ものを分解する酵素の親玉がありますが、そのうち
の 2E1 と呼ばれるものです（CYP2E1 と略されて
います）。
　アルコールを分解する２つの酵素、アルコール脱
水素酵素と CYP2E1 には役割分担があります（ス
ライド９）。晩酌に１合程度のお酒を、時間をかけ

日本酒１合を身体から完全に消えるには
３時間が必要

・ ビール１本飲むと、車を運転するには３時間の休憩
が必要．

・ 深夜まで深酒すると、当然朝まで酒は残る．

４合 ｘ ３時間＝１２時間

二日酔い
午前中は仕事にならない

・一気飲みをすると・・・
死が待っている．

肝臓でのアルコールの分解

酒 アセトアルデヒド 酢
ADH ALDH

CYP2E1 CYP2E1

・ アルコールを分解する特殊な蛋白（酵素）
= アルコール脱水素酵素 （ADH）

・ アセトアルデヒドを分解する特殊な蛋白（酵素）
= アルデヒド脱水素酵素 （ALDH）

・ アルコールもアセトアルデヒドも分解する酵素
= ＣＹＰ２Ｅ１

スライド 7

スライド 8

ＡＤＨとＣＹＰ２Ｅ１の違い

・ 飲酒量（血液中のアルコール濃度）により
働く酵素が異なる．

ADH
CYP2E1

ADHとCYP2E1の特徴

血液中アル
コール濃度

低い

高い

・ アルコールのほとんどはADHにより分解さ
れる．

アルコール
分解量

50 - 80%

20 - 50%

・ 飲酒をすると増える．

飲酒による
増加

ー

6 ～ 7 倍
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ながらゆっくり飲んでいるときに、アルコールの分解をしてくれるのがアルコール脱水素酵素です。２
合のお酒を 30 分ぐらいで飲むと、血液中のアルコール濃度は一気に上がりますが、この時にアルコー
ルを分解してくれるのが CYP2E1 です。このように血液中のアルコール濃度が非常に高くなったとき
に働く酵素と、あまり高くならないときに働く酵素とがあるということです。
　もう一つ、２つの酵素に大きな違いがあります。お酒をある程度毎日飲んでいてもアルコール脱水素
酵素は増えませんが、CYP2E1 はどんどん増えてきます。お酒を飲めば飲むほど、お酒が飲めるように
なるのは CYP2E1 が増えているからです。したがって、強い酒もどんどん飲めるようになります。少
ししか飲めなかった人が、練習しているうちに飲めるようになるというのは、この CYP2E1 が増えて
くるからなのです。「酒の飲み上がり」という現象です。お酒をやめていると、CYP2E1 も減ってきます。
お酒飲みの人が、何かで２、３週間入院し、退院したお祝いで、お酒を飲むと「よく回る」というのは、
このCYP2E1 が減ったからです。
　CYP2E1 は、アセトアルデヒドも分解できますので、ビール１杯で赤くなっていた人でも、毎日飲ん
でいるとだんだん飲めるようになってきます。先輩や同僚に飲め飲めと言われ、皆と同じように飲みた
いと、吐きながら一生懸命努力をしたおかげで CYP2E1 が増えて、お酒が飲めるようになったという
人がたくさんいます。これは良いことかというと、非常に悪いことなのです。このような人たちは、ア
ルコール依存症になりやすいことがよく知られています。努力して飲めるようになった人たちは、朝起
きるとお酒を飲みたくなるのです。どんなお酒でも気にしない。エタノールが欲しいだけなのですから。
もちろん、お昼も酒を飲みたくなる。お酒が飲めない人が一生懸命努力をして飲めるようになると大変
不幸です。禁酒することがきわめて困難だからです。ですから、そのような人たちには最初からお酒を
勧めない、無理強いしないということが大切です。
　さらに不幸なことに、そのような人は、将来食道がんや胃がん、喉頭がん、大腸がんになる確率がき
わめて高いことです。食道がんで受診された人のほとんどがお酒飲みです。女性でも同じです。その人
たちに、昔はお酒が飲めなかったでしょう？　お酒を飲んだら顔が赤くなったでしょう？　と聞くと、
ほとんどの方がそうなのです。普通の人に比べ、10 倍くらいは食道がんになりやすいのです。
　このようなことを知れば、「お酒が飲めない人に、お酒を無理強いしない、してはいけない」という
ことを理解していただけると思いますし、われわれ
も地道に啓蒙していかなければならないと考えてい
ます。
ビールを飲むと太る？
　次に、お酒のカロリーについてお話しをしたいと
思います（スライド 10）。アルコールを１グラム飲
むと７カロリー摂取したことになります。したがっ
て、お酒を１合飲むとご飯１杯を食べているような
ものです。先ほどから何度も述べているように、ア
ルコールは、アセトアルデヒドに分解され、ついで
お酢に分解され、最後は水と二酸化炭素になります。
お酒はエタノールですので、必ず燃えてくれますか

お酒のカロリー

・アルコール１g ＝ ７Cal

清酒１合（２３ｇ） ｘ ７Cal＝１６０ Cal

・アルコールは体内で貯蔵できない

Empty calorie（空っぽのカロリー）

酒 アセトアルデヒド 酢 水

・ビールを飲むと太る？

カロリーの高い食事をビールと一緒に摂
るから

スライド 10
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ら、冷たい酒であっても１杯引っ掛けると暖かくなるわけです。アルコールは必ず水と二酸化炭素にま
で分解されますので、貯蔵することができません。１グラム７カロリーのアルコールをエンプティカロ
リー、空っぽのカロリーと呼ばれる由縁です。昔の人、というより本当にお酒好きの人は、塩をなめる
か、漬け物を少し食べるだけでお酒を飲んでいたから、ほとんどの酒飲みは痩せていました。1950 年
から 1960 年代には、アルコール性肝障害というのは栄養失調によってなるのだと考えられていたくら
いです。
　そんなことはないでしょう、ビールを飲んだら太るでしょうと、言われる方がいると思います。ビー
ルを飲んだらなぜ太るのか？　刺身を食べながらビールを何杯も飲む人はいませんね。ビールを飲む人
は、ほとんどが唐揚げを食べたり、焼肉を食べるわけです。ビールに合うからですね。日本酒には、唐
揚げより刺身が合うと思います。漬け物や塩だけをなめながらビールを飲むという人はいませんね。ビー
ルを飲みながら唐揚げを食べると、先ずビールからのカロリーが燃えますので、唐揚げのカロリーは貯
蔵されることになり、どうしてもビール腹になるわけです。
休肝日はなぜ必要か
　最初に述べましたが、毎日４合を 20 年間飲むと、
どんな人でも肝臓が悪くなります。スライド 11 を
見ながら、理解していただければと思います。単純
に４（合）× 20（年）は 80 になります。80 を３（合）
で割ると 27 です。ということは、20 年間で肝臓が
悪くなるのが、３合にしたら 27（年間）、７年延び
ることになります。２合だと、80 ÷２（合）＝ 40
（年間）、20年延びることになります。ということは、
毎日２合程度の飲酒だと、まずは肝硬変にはならな
いということです。20 歳から飲み始めても、肝臓
が悪くなりはじめるのが 60 歳くらいですから。
　では、なぜ休肝日が必要かというと、毎日４合
を７日間だと、４×７＝ 28 です。これを１日休肝日にしたら６日ですから、４×６＝ 24、これを７で
割ると 3.5 合になります。先ほどの 80 を 3.5 合で割ると 23（年）となり、３年延びることになります。
毎日飲む量が３合で、１日休肝日をつくると、３（合）×６（日）＝ 18，18 を７（日）で割ると 2.6
合になり、先ほどのように 80 を 2.6（合）割ると 31（年）になります。たった週１回の休肝日という
だけでも、11 年延びていることになるわけです。だから、２日は休肝日にしようと提案されています。
たった１日の休肝日でも、24 時間お酒を分解する仕事を肝臓からとってあげたら、これだけ良くなり
ますということになるわけです。
お酒は百薬の長
　酒は百薬の長と言われますが、本当なのでしょうか。100 歳の方が「何が楽しみですか」と聞かれ、
「１合の晩酌」と答えておられることが多いのですが、まさに「酒は百薬の長」であることを実証して
いると思います。スライド 12 は、脳卒中の発症頻度をみたものですが、お酒を飲まない人を１とすると、
２合程度までなら、お酒を飲んでいる人のほうが発症頻度が低いのです。どうしてそうなるかと言いま

どれだけ飲むと肝臓が悪くなるか？

毎日４合 X 20年間 ＝ 80

80 ÷ ３合 ＝ 27 年
80 ÷ ２合 ＝ 40 年

なぜ休肝日が必要？

毎日 ４ 合 X ７日間 ＝ 28

毎日 ４ 合 X ６日間 ＝ 24 3.5 合

80 ÷ 3.5 合 ＝ 23 年

３

３

21

18 2.6

2.6 31

÷ ７日 ＝
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すと、２合程度までの飲酒だと、HDLコレステロー
ル、いわゆる善玉コレステロールが増えるからなの
です。その結果、動脈硬化を起こしにくくなり、脳
卒中や心筋梗塞を発症する頻度が低くなることにつ
ながります。
　しかし、お酒も３合以上になると、多少HDLコ
レステロールが増えたとしても、中性脂肪がきわめ
て高くなり脳卒中や心筋梗塞の頻度は増加しますの
で、百薬の長といえども飲み過ぎは毒になることを
理解していただきたいと思います。
アルコール性肝障害の特徴
　痩せている人でもお酒を１日３合、１～２カ月飲
んだら、必ず脂肪肝になります。しかし、２～３カ
月禁酒すれば、脂肪肝は消えます。お酒をやめさえ
すれば、肝障害が改善するのが、アルコール性肝障
害の特徴です。しかし、毎日３合以上飲み続けてい
ると、最後は肝硬変になります。
　アルコール性肝硬変になると、手のひらの外側が
赤くなってくる（手掌紅斑と呼ばれています）のが
特徴です。また、胸や頬にクモのような血管が浮き
出てくることもあります（くも状血管腫と呼ばれて
います）。また、男の人でも、乳房が大きくなり、
女性のようになってきます（女性化乳房と呼ばれて
います）。そして、最後にお腹に水がたまってくる
ようなります。
　狸の置物をみたら、アルコール性肝硬変を思い出
してください（スライド 13）。徳利をぶら下げてい
ます。ちんちんがあるから男です。しかし、おっぱ
いが大きく（女性化乳房）、おなかが出ています（腹
水）。飲み屋さんやそば屋さんによく置かれていま
すが、酒を飲みすぎると狸になってしまうことを思
い出してください。
　
　最後に、今日の主催のアルコール健康医学協会
が提案している適正飲酒の 10 か条（スライド 14、
15）を提示して、まとめに代えさせて頂きます。
ご清聴どうもありがとうございました。

酒は百薬の長？
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スライド 12

スライド 13

適正飲酒の10か条
(社)アルコール健康医学協会

1. 談笑し 楽しく飲むのが基本です

2. 食べながら 適量範囲でゆっくりと

3. 強い酒 薄めて飲むのがオススメです

4. つくろうよ 週に二日は休肝日

5. やめようよ きりなく長い飲み続け

スライド 14
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飲酒と健康に関する講演会

《質疑応答》
Ａ：�日本人の半分はお酒が飲めないということです
けれども、ということは、肝硬変というのは欧
米人に非常に多くて、日本人には少ないという
ことなのでしょうか。

堤：�人口でみますと、日本では B型肝炎や C型肝
炎から肝硬変になる人が大多数です。しかし、
アメリカでは逆に肝炎ウイルス性の肝硬変が少
なく、アルコール性肝硬変が非常に多いのが特
徴です。お酒による肝がんも多く、アルコール
性肝硬変に対して肝移植もアメリカでは行われ
ています。人口全体から考えたら、そうですが、
お酒を飲める人たちだけを比べたら、アルコール性肝硬変、肝癌の発生頻度は、ほとんど変わりま
せん。

Ｂ：�タヌキの絵があって、女性化乳房とありましたが、なぜそういうふうなことになるのですか。
堤：�男でもエストロジェンという女性ホルモンを持っています。別に女性ホルモンだけではなく、いろ
んなホルモンは、肝臓で分解されますが、肝硬変になるとホルモンの分解がされにくくなります。
その結果、女性ホルモン、エストロジェンの量が増え、女性化乳房が出現するようになります。エ
ストロジェンがたまると、くも状血管腫や手掌紅斑の原因にもなります。

適正飲酒の10か条
(社)アルコール健康医学協会

6. 許さない 他人への無理強い イッキ飲み

7. アルコール 薬と一緒は危険です

8. 飲まないで 妊娠中と授乳期は

9. 飲酒後の運動・入浴 要注意

10. 肝臓など 定期検査を忘れずに

スライド 15


