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夏はビール！！ 

「純アルコール量」って知ってる？  
 

暑い夏はやっぱり「ビール」がうまい！  

冷やしたビールをゴクゴク飲むと、1 日の疲れがスーッと流れ去っていきますよね。 

『酒は百薬の長』という古くからのことわざがあります。適量のお酒はどんな良薬よりも

効果がある、という意味ですが、実は『されど万病の元』という続きがあるそうです。飲み過

ぎると健康を害する原因にもなる、ということです。 

2024 年 2 月、厚生労働省は「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」を公表しまし

た。飲酒量は純アルコール量（グラム）で把握すること、そして「飲酒量が少ないほど、飲酒

によるリスクは少なくなる」ことを示したのが、ガイドラインの重要ポイントです。                        

 

アルコールの体や精神に対する影響は、飲んだお酒の量ではなく、摂取した純アルコール

量が基準となります。お酒に含まれる純アルコール量を知っていれば、飲んだお酒の影響や

分解時間などが推定できます。 

ガイドラインでは、1 日当たりの「純アルコ

ール量」で、男性は 40ｇ以上、女性は 20ｇ以

上を摂取した場合、生活習慣病のリスクを高め

るとしています。 

誤解してはいけないのが、リスクを高める量

まで「飲んでよい」というわけではないという

ことです。アルコールの目標量としては、純ア

ルコール量で「20ｇ」と覚えておきましょう。 
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https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_37908.html


●20ｇのアルコール（1 単位）分解に 4〜5 時間 
体質・体重・体格・年齢・性別などにより個人差はありますが、1 単位のアルコールの分解

にかかる時間の目安は 4～5 時間です。3 単位飲んだら、半日以上アルコールが体内から消

えません。朝起きたときにも前夜のアルコールが残っているおそれがあります。 

●アルコールと病気 

飲酒ガイドラインに掲載され

ている「わが国での研究結果

による疾病別リスクと飲酒量

（純アルコール量）」を ASK

でわかりやすくまとめ直した

ものです。1 日 20g 以下で

もリスクが上る疾患が数々あ

るのがわかります。 

NPO 法人 ASK（アスク）HP より 

 

 

ガイドライン公表前後に、酒類メーカーが続々とス

トロング系からの撤退を表明し、缶容器への純アルコ

ール量の表示を行なっています。 

自分に合った適量が純アルコール量でどれくらいか

を知れば、お酒の種類が変わっても目安になると思い

ます。これからビアガーデンなどでビールを飲むこと

が増えるかもしれません。開放的になってジョッキ 2

～３杯いきそうです。そんなときもたまにはあってよ

いかも。でも明日は肝臓休めてあげよう！  大畑 

 

 

 
 

 
 

缶の下の方に小

さく書かれてい

ます。（350ｍｌ

のビール） 

 

1 本あたり純ア

ルコール量 14ｇ 

←  



それってホント！？ NO.３ 

〇〇健康法で、人は健康になれるのか!? 
 

世の中にはたくさんの健康法やダイエット法などがあります。私もいくつかの○○健康法

を実践してきました。みなさんも、テレビや雑誌で紹介されていたものを、実践したことのあ

る方は多いのではないでしょうか？ それって、ホントなの！？ 

 

●「これが良かったですよ！」という落とし穴 

「○○を１日１回食べ続けると、こんなにも体調が改善されました！」というようなフレ

ーズで、健康法を紹介するテレビ番組を、ひと昔前はよく目にしていました。人参ジュー

ス、豆腐、納豆などなど。そのたびに、翌日のスーパーの商品棚からその品物が無くなっ

て、それがニュースになっていたことを覚えています。また、テレビに限らず、著名人や友

人、新聞や本で、良いと紹介された。という、自分ではない誰かが良くなったパターン。実

は、それには落とし穴があるんです。 

耳にした〇〇健康法によって、自分も、不調の原因を補えたり、不足をカバーすることが

できたなら、もちろん問題はなく、改善の方向に進むでしょう。 

しかし、自分ではない誰かが良くなったパターンには、健康法とその“誰かとの相性やタ

イミング”があります。つまり、落とし穴とは、紹介された状況と今の自分の状況とが違う

ということです。 

 

●過ぎたるは猶
なお

及ばざるが如し 
 さらに、試してみて体調がよくなった人であってもその方法を続けることは、おすすめで

きません。同じ人でも、体調が悪い時と良い時とでは、必要なものが違うからです。良くな

ったら、量を減らしたり、他の方法に切り替えなければいけません。そのまま続けると、体

調の良い身体にとっては、過剰になってしまい、その過剰さが原因で、逆に体調を崩してし

まうことがあります。 

何かが少なすぎることも、多すぎることも、身体には毒になってしまいます。 

 

●自分なりの健康法を、探すことが大切！！ 

何事においても言われる通り、結局は「バランスが大事」です。食事でも、睡眠でも、運

動でも、量や質のバランスが崩れると体調を崩してしまいます。 

そのバランスの取り方を探すことが大切！なぜ、「探すこと」が大切かというと、方法は

十人十色、千差万別。同じ病気になった人でも、人それぞれで原因が微妙に違うからです。 

今までの食事、生活環境、ストレスの大小、体質や遺伝的なものまで、様々な違いがあ

り、同じ人であっても時期によって変わってしまいます。肥満になる原因をとっても、食べ

過ぎ、睡眠不足、栄養の偏り、冷え、などなど。 

まずは、いろいろと試してみてください。今までの経験（体調を崩したタイミングなど）

を思い出し、傾向が分かれば大きなヒントになります。また、もうすでに色々と試してきた

方は、今までやっていた方法（健康法であっても）の逆をするのもひとつの手。 

100 点満点の方法を見つけることは難しいですが、「自分なりの〇〇健康法」を見つける

ことが、遠回りのようでいて、じつは一番効率がいいんです。       片山つばさ 



 野菜たっぷり 

 おいしく食べて健康づくり 

 

～ブーケの日替わり宅配弁当～ 
  

●低カロリー ●減塩 

・薄味でも美味しいお弁当 

●手づくり 

・おうちで食べるごはんをお届けします 

 

私たちブーケは、糖尿病や高血圧症など

の生活習慣病でお困りの方に、お弁当を

通してお役にたちたいと考えています。 

料金など詳細は、ブーケまでお問い合わ

せください♡ 

 

 

(有)食のコンサルタントブーケ 

〒93９-８２０６富山市布瀬町１-４-７ 

ＴＥＬ   ０７６-４２１-６７７８ 

ＦＡＸ   ０７６-４２１-６７９４ 

定休日：日祝祭日 

 

ブーケは、♥街の中の栄養士♥です 
 

食事相談ができる！ 

～街の中の栄養士～  

(有)食のコンサルタントブーケでは、日替わ 

りでお弁当の宅配（昼・夕食）をしています。 

健康を守りたい方や、糖尿病・高脂血症・肥満 

など生活習慣病の方には「ヘルシー弁当」、1 食 

の塩分量を２ｇ以下に調整した「減塩弁当」が 

あります。これらのお弁当をお届けしているお 

客様には、ブーケ管理栄養士による食事相談を 

無料で承っております。朝食には何を食べたら 

いいのだろう？ 退院時に受けた栄養指導では 

わかったつもりだったけど、いざ実際に作ると 

なると…？など気軽にご相談ください。 

《お問い合わせ》食のコンサルタントブーケ 

TEL076-421-6778 

 

  

 

   

 

 

  

      中村 

Ｑ）水分補給はどのくらい重要？ 

Ａ.私たちの体の約５０～６０％は、水分で占められています。水分は、 

①血液として体内を循環する   ②尿として老廃物をからだの外へ出す 

③汗をかいて体温を一定に調節する  

と、からだの重要な役割を担っています。そのため、水分が不足してしまうと、とても危険な状態に

なってしまうのです。ですから、水分補給はとても重要なのです。 

からだに必要な水分が不足している状態を脱水症状といいます。体内から５～８％の水分が失われる

と、頭痛や失神の症状が出始め、２０％以上水分が失われてしまうと、死に至る場合もあります。 

参考:水分不足になるとどのような症状が出る？ www.cosmowater.com/life/health/health-vol24/古田 

 

                                                                                                    

                                                                                                                                                          

                                                                                                                                                                       
               

フード＆風土は、ホームページでも 

ご覧いただけます 

URL.http://www.food-

bouquet.com/ bouquet/ 

プラス１品！の５分メニュー No.10 

＜材料＞ 2 人分 

きゅうり１/2 本（約５0ｇ） 

長芋  約３㎝ （約 80ｇ） 

      

     梅干し   １個 

A   めんつゆ（2 倍濃縮）大さじ１        

       ごま油   小さじ１/2 

 

    

  

 

 

★長芋ときゅうりの梅和え★ 

★ 
〈作り方〉 

① 梅干しは種を取り除き包丁でたたくか手でほぐす。 

② 長芋ときゅうりは太めの千切りにする。 

③ Ａを混ぜ、②を和える。 

 

★仕上げにごまや青のりをトッピングすると 

彩りもきれいになります。         利波                          

http://www.apa-sports.com/

