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高知県出身の方がおられたらご存じだと思いますが、事あるごとにかこつけて、晴れの日をつくって飲

むというのが高知県の方のお酒の飲み方です。

　例えば、私たちの友達は保健所長で高知県の保健所に赴任しました。そうしたら「荷物が着いたから

飲みに行こう」と言って飲みに行きます。初めて保健所長が来たら「所長の初登庁や、飲みに行こう」

とか、そういうことで何かにかこつけて飲むというのが高知県の典型的な飲み方です。

　農村の秋田の人の飲み方は、晩酌を家で楽しみながら飲みます。少々飲むと言ったら 2 升飲むという

話がありますが、これが秋田の飲み方です。

　その次には肥満の問題があってアルコールが出てきました。1980 年前後にアルコールによって高血

圧が起こるのではないかということが検討の対象になりました。私もこのときは秋田に健診で出入りし

ておりましたので、その成績を用いて飲酒量と高血圧の有病率の関係を検討してみました。

　大阪は、都市の住民です。秋田は、農村の住民です。ここの 2 番目は禁酒した人ですが、先ほど言い

ましたように禁酒した人は年を取って病気になって禁酒をします。この人も血圧が高いですが、これは

もう高くなってからやめています。秋田でも、大阪でも飲まない人と比べて、飲む量が多くなるほど高

血圧の有病率が高くなっていっています。

　これは日本酒換算です。一番右端がこのちょっと黄色いところですが、1 日 3 合以上日本酒換算で飲

みます。こうしますと秋田も大阪も 1 日 3 合以上飲んでいる人は、この当時 50％以上の人が高血圧になっ

ていたという成績でありました。

　お酒が高血圧の原因の一つであるならば、お酒を減らしたら血圧が下がるやろうというのが 1980 年

代の最初の頃から非常に大きな関心を呼びました。

　私もその頃は大阪府に勤務しておりましたので、大阪府の公

務員の方に健診成績の後に講演会をやりました。お酒を飲んで

いる人で血圧の高い人は、お酒をやめたら血圧が下がるかもし

れません、そういう生活習慣の改善プログラムに参加しません

かと言って 200 人程手を挙げてもらいました。その中から、お

酒を飲んでいて血圧が高めの人を選び出して、ランダムに最初

の 3 週間お酒をやめる人と、後の 3 週間にお酒をやめる人に抽

選で振り分けるという比較試験をしました。

　最初、このプログラムが始まる前の 2 週間というのは観察期間で、この次の 3 週間はどちらか抽選で

当たった人はお酒をできるだけ減らします。もちろん減らせない人も入りますが、とにかく減らします。

最初にならなくて後半になった人は、3 週目を過ぎてから減らすというプログラムを実行しました。

　これは私の若かったときですから、当時は 100 万円ぐらい研究費を厚生労働省から循環器病センター

を通じてもらったのですが、清水さんの舞台から飛び降りるつもりでこの臨床試験をやりました。

　薬を使いませんので、薬を飲んでもらって血圧が下がるというのとわけが違いまして、アルコールを

減らしてもらわなければ実験ができないというか、効果が証明できないのです。いろいろ工夫してやり

ましたが。

　この臨床試験をやるのはいつ頃だったらできますかと保健婦さんに相談したら、新年や年末の時期は

駄目です、皆飲むからそんなものはやってもらえませんと。4 月のスタートの時期は公務員の歓迎会で、

492 395
1975-1077

Ueshima H, et al. J Chron Dis 1984

スライド 9



－ 42 －

飲酒と健康に関する講演会

その時期もだめです。夏はビールを飲むのに、やめておきなさいなんて言えませんと。結局、秋の 9・

10・11 月と、その期間だけやったらできるだろうということで、そこに狙いを定めてその 3 カ月の間に、

ほんまに清水さんの舞台から飛び降りる気持ちでやりました。

　やりますと、本人は自分が禁酒グループというのは知っているわけですが、私はどちらのグループが

禁酒をしているか分からない状態で血圧を測ります。これで血圧が 1 週間、2 週間目、3 週間目にちょっ

と上がっていますが、こう下がりました。

　禁酒をしなくても 3 週間は、そのまま飲んでいてくださいと

いうのが、このグループです。このグループもちょっと下がり

ますが、恐らくやはりちょっと減らすのでしょう。ここから元

に戻っていいですよと言いましたけれど、元の血圧のレベルま

ではここまで戻らずに、上がることはあります。ここのピンク

の人はここからやめてくださいと言うと、こう下がります。

　従って、お酒を減らしていくと 1 ～ 2 週間ぐらいで速やかに

下がります。対称群と比べて有意の差が出るということです。

この頃、世界中でいっぱいこういう成績が出まして、お酒で血圧の上がっている人は、その分だけ減ら

すと 2 ～ 3 週間で非常に反応よく下がるというのが教科書に記載されるようになりました。

　ですから 1990 年代に「アルコールによって血圧が上がり、節酒すると速やかに下がる」という記述

が書かれるようになりました。

　これは大阪ですのでビールと日本酒がほとんど多いのですが、私は沖縄まで飛んで焼酎を飲んでいる

ところはどうかと八重山まで行ってきました。八重山で保健所の先生が熱心にお酒と血圧を測ったデー

タを持っておられたので見せていただきまして集計したら、焼酎でも一緒でした。

　従って、これは日本の中でも焼酎文化であろうと、ビール文化であろうと、日本酒の秋田の文化であ

ろうと、都会の飲酒習慣のものであろうと一緒でして、アルコールの量ということです。もちろん世界

で同じような成績が出ましたので、ワインであろうと何であろうと一緒でアルコールの量に応じて血圧

が上がり、種類は関係ないということが分かりました。

　飲酒別に見た死亡率ですが、これは私どもが国民健康栄養調

査とほぼ同じ、日本人を代表すると考えられる対象者、約 1 万

人の男女を現在まで追跡しております。これは 19 年目の追跡

の調査で、飲酒習慣と死亡の状況を見たものです。

　今日は循環器疾患が主ですから、後で津金先生ががんのお話

をされますので、主に循環器疾患の話をします。循環器疾患と

いうのは脳卒中と心臓病が大きな主な病気です。この 2 つで、

がんと同じぐらいの死亡率の割合を占めております。

　それで見ますと、飲まない人の危険度を今は 1 として、1 に比べてどうかというのをやりますと、禁

酒した人というのはやはり高いです。これは皆高いですが、病気になっている人が多いので具合が悪い

ということだと思います。

　がんのお話は後で津金先生がされますので省きますが、時々飲む人というのは死亡率がちょっと低い
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です。毎日飲む人は、またちょっと上がるというような状況です。特に循環器疾患あるいはがんのほう

に有意差が付いていますけれども、がんは津金先生にお任せして、これは脳卒中も高くなります。

　このように NIPPON DATA で日本の国民を代表する集団でも、毎日飲む人の中に多量飲酒者がいて、

それが循環器疾患あるいはがんの死亡率を高くしているということであります。

　これは「JACC コホート」といいまして、名大の青木先生が

最初のコホート、追跡調査の集団を作られた成績です。それで

見ますと、同じように「飲まない」を 1 として禁酒した人、そ

れから日本酒で 1 合ぐらいまで、ビール中瓶 1 本ぐらいまでの

人です。順次高くなっていくというふうにして見ますと、飲む

人の中では飲む量が多いほど、こちらの緑色に見えるものです

が循環器疾患が順次高くなっています。がんも高くなります。

もちろん、総死亡も高くなります。がんと循環器疾患で 5 ～ 6

割の死因を占めますので、高くなります。

　このように飲む人よりも少し、少量飲んでいる人は死亡率、死亡の危険度が低いのですが、これでお

酒を飲む方はやはり少量はいいなというふうに理解したいですし、されています。

　アメリカ、ヨーロッパは心臓病、心筋梗塞が多いです。アメリカ、ヨーロッパでも、ちょっと飲む人

は心筋梗塞の危険度が低いという同じような成績が出ております。しかし、注意したいのは、飲む人だ

けを見てみると飲む量が増えるほど危険度は高くなるというのは知っておかなければならないことだと

いうふうに思っています。

　同じものを女性で見てみますと、女性は循環器疾患が男性よ

りも少ないですから少し様相が違ってくるといいますか、デー

タがきれいにはなりません。もう少し、だらだらと飲まない人

よりも下がってきて、やはりまた飲むのが多量になると上がり

ます。

　多量になると上がるというのは、男女共通した問題でありま

す。女性はいろいろな他の理由もあってもともと飲酒者も少な

いですし、飲む人でも量が少ないというのがあって心臓病がも

ともと男性よりも 3 分の 1 から 4 分の 1 ぐらい少ないです。脳

卒中も男性の半分ぐらいしかありません。タバコも影響してい

ます。少ないので検討はしにくいのですが、女性も基本的には

男性と同じように、飲めばやはり循環器疾患の危険度が上がる

ということであります。

　これは脳卒中と冠動脈疾患を分けて、もう一遍男性で見たも

のです。冠動脈疾患は心筋梗塞です。「飲まない」「禁酒した」

とありますが、脳卒中はこのように上がっていくのですが心臓

病、心筋梗塞はやはりちょっと下がるということで少量、適量

の飲酒がリスクになっていないというのがこれでも出ていると
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いうことであります。

　その次は、九州の久山町の研究です。久山町は日本で一番古い循環器疾患の追跡調査をやっている町

です。これは九州大学医学部の研究でありますが、もう 50 年以上追跡をしていて、亡くなられた町民

の方の 80％が剖検、解剖に協力をしておられるという非常に世界でまれな研究が実施されている地域

であります。

　そこで脳卒中は血管が破れて起こる出血と、詰まる梗塞に分

けてお酒の飲み方との関係を見たものがこれです。これは 40

歳以上の男女合わせて統計処理をしておりますが、飲まない人

を 1 とします。しかもこれは高血圧と非高血圧に分けて検討し

ています。

　高血圧のグループはこの濃い色の棒グラフで、薄い水色の棒

グラフが非高血圧、高血圧でない人です。この差は高血圧であ

るか、高血圧でないかの差ですが、高血圧の人は非常にお酒の

量に反応してやはり脳出血になりやすいです。

　脳梗塞も軽度の飲酒で下がるように見えますが、いずれにしても多量飲酒者では脳梗塞も多くなりま

す。非高血圧者でも多くなります。

　ですから多量飲酒をすると血圧が上がるのですが、多量飲酒をしても血圧が上がらない人であっても、

あるいは血圧の程度を 2 つに分けても、この血圧が高くなくてもアルコールだけでも多量飲酒をすると

脳梗塞になるということをこの成績は示しております。

　こういった成績は、実はネズミの実験でもありまして、アルコールを多量にネズミに無理に飲ますの

ですが、投与しますと血管が収縮したりしますが、そのときに脳卒中を起こしやすいということは動物

実験でも分かっております。

　これは久山町の研究で脳梗塞の危険度をもう一遍見たもので

すが、このようになります。やはりこれは軽度の飲酒が 1.5 合

と書いてありますが、ここは 1.5 合までです。超えるとやはり

リスクになります。

　今度は、私たちが今現在もやっている研究です。40 ～ 60 代

ぐらいまでの若い方でお酒を飲む量です。

　心筋梗塞を起こしていなくても心臓をレントゲン、高速 CT

で切っていきますと冠動脈にカルシウムの沈着、すなわち石灰

化を見ることができます。心臓の血管にカルシウムが沈着して

いると動脈硬化が起こっていて、ヨーロッパやアメリカの成績

ではその人たちを追い掛けると血管が詰まって心筋梗塞になる

ということが証明されているのです。日本ではまだそういった

研究はできていないのですが。

　それで心臓の血管のカルシウムの沈着度合い、つまり動脈硬

化の度合いをまだ病気にはなっていないけれども、潜在的に動
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脈硬化が進んでいる状態を飲酒の量で見てみました。40 代、60 代と年齢を 2 つの層に分けて見ますと、

先ほどはちょっと飲んでいる人が死亡率や心臓病の発症率が少なかったのですが、これは 40 代ですが

冠動脈の石灰化を見ても少量飲む中等度の人はやはり下がって、多量に飲むと上がります。

　60 代でも 1 合、ビール 1 本程度までだと下がって、また上がっていくということで、どうも心臓に

関しては少量飲むと確かに病気の発症や死亡から見ても、まだ病気になっていない動脈硬化の状態をレ

ントゲンで見ても、どうもそうであるようだというふうにいえると思います。

　これは実はハワイに日系アメリカ人が住んでいますが、その

人たちの 2 世以上の人を追跡したもので、男性ばかり 8,000 人

程追跡をしていますが、今はもう生き残っている人は少ないほ

ど高齢になっています。これは虚血性心疾患と書いてあるのは、

先ほど言ったように心臓の血管が詰まる心筋梗塞です。飲酒量

と虚血性心疾患、脳卒中です。

　脳卒中は横のしまの棒です。脳卒中は飲酒量が増えるほどや

はり高くなります。ここはグラムですので、この辺が 1 合弱か

ら 1.5 合ぐらいまでの範囲です。ここはもう 1.5 合を超えているところです。心臓病はやはりこう下がっ

てくるのです。

　日本からハワイに移民した日系人は、最初は脳卒中が多かったのですが、時代が下るごとに心臓病が

増えてくるのです。これはアメリカ人と同じような傾向になってくるというのが分かっています。そう

いった集団においてもお酒の飲み方によって脳卒中には飲むほどに悪影響を与えますが、心臓病では増

えないという現象も見られるというのが移民した人でも見られております。

　なぜそういうことになるかということになるのですが、見て

みますと善玉コレステロールと、これは悪玉です。お酒を飲む

と、飲む量に応じて善玉コレステロールが高くなっています。

これは喫煙や肥満、他の影響を除いて検討したものですが、なっ

ています。逆に、悪玉は低くなるのです。これはあまり知られ

ていないのです。悪玉は下がる方向に働きます。べつに多量飲

酒をして肝硬変になっていなくても、少量の飲酒で悪玉は少し

下がります。

　しかし、WHO は以前から善玉を上げるためにお酒を飲むのをやめましょうというふうになっており

まして、手段に使うのはよくないわけですが、現象としては少量を飲むと善玉が上がって悪玉が下がる

というふうなことがあります。これがひょっとすると心臓病、動脈硬化の予防の点にちょっと関係して

いる可能性はあるのですが、まだ私は結論付けるまでには慎重に検討すべきだというふうに思っており

ます。

　最後から 2 番目です。私は昔、アルコールの問題をやり始めた頃からこのスライドが大好きなのです。

これは私が清水の舞台に立って真正面を見ますと子安の塔があって、そこの辺り一帯奥が鳥辺山で墓地

があるのです。市営墓地があって、子供の頃に行くと何やら面白い墓があるなと思っていました。

　これは酒だるです。ここに杯があってシキミを入れるところは徳利になっていまして、ここにちょっ
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と見えにくいと思いますが狂歌が刻んであります。「極楽へ一

人で行くは寂しいし、地獄へ行けば連れはたくさん」と貼って

ありまして、やれ飲め、され飲めと聞こえてきそうなのですが、

これはどういう人が自分の墓をこんな、死んでまで酒を飲みた

いんか思いましたが、ひょっとすると酒屋さんかもしれません。

こういう酒だるがありました。

　まとめますと、飲酒の文化的な歴史は長く、喫煙と同様の対

策はとれないということがよく分かりますし、日本人男性はよ

く飲みます。我が国の男性はアメリカ人やイギリス人に劣らな

い飲酒量であるとの認識が、飲む人については必要です。飲め

る体質の人が飲みます。飲める人は、飲む量が多いほど高血圧

になりやすいです。アルコールを減らしますと、速やかに 1 ～

2 週間あるいは 2 ～ 3 週間で血圧は低下します。

　これは今、家庭血圧がありますので、うそやと思われたら試

しにやられると非常にきれいに下がっていくのが観察できま

す。何回も測りますから非常に正確に下がっていくのが分かり

ます。

　飲酒量が増えるほど脳卒中の発症危険度が増します。少量の飲酒ですと動脈硬化性の心疾患の予防に

なるという成績があります。しかし、これについては先ほど言いましたように、そうではありますが本

当に因果関係があるかどうかというのはもうちょっと研究が必要だろうと私は思っております。以上、

時間がまいりましたので終わります。ご清聴、どうもありがとうございました。（拍手）
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