
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
策
と
し
て
、
外
出
自
粛
の

要
請
が
続
い
た
最
近
。
感
染
者

が
増
え
第
二
波
が
懸
念
さ
れ
て

い
る
こ
と
も
あ
り
、
外
出
を
控

え
、
食
品
や
お
酒
の
買
い
だ
め

を
行
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
自
宅
に

い
る
時
間
が
長
く
な
っ
た
こ
と

に
よ
り
、
飲
酒
量
が
増
量
し
た

人
が
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

自
宅
で
の
晩
酌
は
、
自
分
の

ペ
ー
ス
で
時
間
や
量
を
決
め
る

こ
と
が
で
き
る
分
、
ど
う
し
て

も
だ
ら
だ
ら
と
飲
み
過
ぎ
て
し

ま
い
が
ち
。
今
回
は
自
宅
で
の

お
酒
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

適
量
を
守
る
こ
と
が
大
事 

 
 

 

で
は
、
適
度
な
飲
酒
量
と
は

ど
の
く
ら
い
な
の
で
し
ょ
う

か
？
厚

生
労
働

省
の
指
針
で

は
、
1

日
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取

量
の
目
安
は
「
純
ア
ル
コ
ー
ル

で
約
20

ｇ
程
度
」
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
に
換

算
す
る
と
、
こ
の
よ
う
に
な
り

ま
す
。 

  

     

  
 

 

こ
れ
以
上
は
過
剰
飲
酒
に
な

り
、
身
体
へ
の
負
担
が
大
き
く

な
り
ま
す
の
で
、
飲
み
過
ぎ
に

は
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  今日から実践！ 

  健康を守りながら飲むために 

 
 

 

飲
酒
量
が
増
え
る
要
因 

 
 

 

 

「
在
宅
ワ
ー
ク
が
導
入
さ

れ
、
出
社
す
る
た
め
に
早
起
き

す
る
必
要
が
な
く
な
っ
た
」

「
終
電
を
気
に
せ
ず
飲
め
る
」

「
人
と
会
え
ず
、
遊
び
に
も
行

け
な
い
の
で
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま

る
」
「
在
宅
ワ
ー
ク
だ
と
飲
み

始
め
る
時
間
が
早
く
な
る
」
等

の
理
由
で
、
つ
い
つ
い
長
い
時

間
、
あ
る
い
は
多
く
飲
酒
し
て

し
ま
う
人
が
多
い
よ
う
で
す
。 

ま
た
、
も
と
も
と
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
で
断
酒
を
し
て
い
た
方

が
コ
ロ
ナ
禍
で
再
び
飲
み
始
め

て
し
ま
っ
た
り
、
経
済
的
な
打

撃
や
環
境
の
激
変
に
よ
る
過
度

の
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
、
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
に
陥
る
方
も
増

え
て
い
ま
す
。
今
ま
で
の
生
活

と
は
全
く
違
う
、
コ
ロ
ナ
後
の

生
活
様
式
。
飲
み
方
に
つ
い
て

も
、
考
え
な
け
れ
ば
い
け
な
い

時
期
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 
 
 

酒
量
増
加
が
及
ぼ
す
影
響 

  

適
量
で
あ
れ
ば
「
百
薬
の

長
」
と
言
わ
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル

も
、
過
剰
摂
取
が
続
く
と
私
達

の
身
体
に
様
々
な
悪
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。 

 

ま
ず
、
肝
臓
内
で
の
中
性
脂

肪
合
成
が
促
進
さ
れ
、
増
え
す

ぎ
た
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
て
脂
肪

肝
に
な
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
過

剰
飲
酒
を
続
け
る
と
、
ア
ル

コ
ー
ル
性
肝
炎
を
引
き
起
こ

し
、
肝
臓
の
細
胞
が
ど
ん
ど
ん

破
壊
さ
れ
て
最
終
的
に
は
肝
臓

の
機
能
が
失
わ
れ
る
「
肝
硬

変
」
に
至
り
ま
す
。
こ
の
状
態

に
な
る
と
、
肝
臓
が
ん
に
な
る

リ
ス
ク
が
非
常
に
高
く
な
り
ま

す
。
そ
の
ほ
か
に
も
、
交
感
神

経
が
刺
激
さ
れ
て
血
圧
が
上
が

る
・
高
血
糖
や
脂
質
異
常
を
引

き
起
こ
す
な
ど
、
過
剰
飲
酒
は

生
活
習
慣
病
の
大
き
な
要
因
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
で
増
え
た
酒
量 

～
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
が
急
増
！
～ 

飲む量と時間を決める 
右下の図を参考にして適量を意識する 

 

・今より小さい容器のものを選ぶ 

（500ml缶→ 350ml缶に替える等） 

・予め飲む量を決め、飲む分だけを用意する 

・在宅ワークで飲み始める時間が早くなってし 

 まった人は、以前の時間に戻す 

・酒量が増えている人は以前の量に戻す 

 

コ
ロ
ナ
3
部
作
の
最
後
は
「
コ

ロ
ナ
禍
で
増
え
た
酒
量
」
に
つ
い

て
で
す
。
「
巣
ご
も
り
」
が
続

き
、
自
宅
で
お
酒
を
楽
し
む
「
宅

飲
み
」
「
オ
ン
ラ
イ
ン
飲
み
会
」

の
機
会
も
増
え
、
自
宅
で
の
飲
酒

が
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
つ
な
が

る
恐
れ
が
あ
る
と
専
門
家
は
警
笛

を
鳴
ら
し
て
い
ま
す
。
先
行
き
不

安
の
ス
ト
レ
ス
や
自
宅
勤
務
の
影

響
で
生
活
リ
ズ
ム
が
崩
れ
、
飲
む

時
間
も
早
ま
り
、
飲
酒
量
が
増
え

た
人
が
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

お
酒
は
百
薬
の
長
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
適
正
量
を
超
え
る
と
「
毒
」

に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
ま
ず

は
、
自
分
が
飲
ん
だ
お
酒
の
量

（
１
日
に
ど
れ
だ
け
飲
ん
だ
か
）

を
把
握
し
、
休
肝
日
を
設
け
な
が

ら
、
上
手
に
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
時
代

の
お
酒
と
付
き
合
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に

は
要
注
意
で
す
！ 

ビール 

中瓶1本 
ワイン 

グラス2杯 

日本酒 

1合 

焼酎 

グラス半分 

ウイスキー 

シングル2杯 

※女性はこの

1/2～2/3程度 

を目安に！ 

休肝日をつくる 
肝臓を労わるために、理想は週2日 

 

・まずは週 1回、もしくは月に 4回からチャレン 

 ジしてみる 

・休肝日の曜日を決めて、その日は他の予定を 

 入れる 

・飲み過ぎた次の日は飲まないと決める 

お酒は糖質の低いものを選ぶ 
糖質量を抑えてカロリーダウン 

 

・糖質の高いビールは最初の 1杯だけにする 

・糖質OFF、カロリー OFFの発泡酒や酎ハイを 

 選ぶ 

・糖質を含まない蒸留酒（焼酎・ウイスキー等） 

 に替える 

おつまみの種類を変える 
カロリーカットで肥満を防ぐ 

 

・揚げ物ではなく、焼き物や蒸し料理を選ぶ 

・肉料理よりも魚や大豆製品を選ぶ 

・サラダ、海藻類、枝豆など食物繊維の多い物 

 から先に食べる 

・飲酒後、ラーメンなどの「しめ」を食べない 

 （どうしても食べたくなったら味噌汁を選ぶ） 

意識して水分摂取を 
お酒だけを飲んでいると脱水傾向になり、

血液がドロドロに・・・ 
 

・飲むときは、お酒と同量の水かカフェインの含 

 まれないお茶をこまめに摂る 

1日のアルコール

摂取量の目安 

飲酒以外の楽しみを探す 
アルコールに依存しないよう意識する 

 

・家族や友人と電話する 

・映画鑑賞や読書など、趣味の時間を作る 


