
― 「素敵なからだ」作りませんか ―― ―― 「素敵なからだ」作りませんか ―

今日も１日お元気で！
ヘルシーオフィス　フー 

http://foo-df.com/web/index.html 
代表 德田　泰子 

Vol.49

栄養面から見たアルコールの特徴

　アルコールは、百薬の長といわれ少量であれば健康にも一役かって、食卓では人々を和ませて

きました。しかし、量が過ぎると心身ともに害を与え、また事故にもつながる恐ろしい凶器にも

なることはご周知のことと思います。

　ここでは、アルコールといっても、ビール、ワイン、日本酒、ウイスキーなどの飲料（酒）と

してのアルコールについてお話しさせていただきます。

■１ｇにつき約７kcalと非常に高カロリーで、ビタミンなどの栄養素は含まれていません。

■３大栄養素といわれるたんぱく質、糖質、脂質などの栄養素とは違って口から摂った分は、

胃や腸から吸収されると同時に少量ではありますが肺からも吸収されます。また、からだに

摂り入れたアルコールは、栄養素としてからだの一部にはならず完全に分解されてしまいます。

■アルコールだけを飲む方は、高カロリー摂取はあるものの栄養素、ビタミンが補えず、ビタ

ミン欠乏症が起こりやすくなります。

遺伝子とアルコール

　アルコールが分解されるには、お酒に「強い」「弱い」の個人差があります。単なる強弱では

なく、遺伝子によるものということがわかってきました。

　第１ステップ：
　飲むと肝臓で分解されます。アルコールを分解する酵素（ＡＤＨ）を持つ人は体内のアル

コールがすぐに分解され酔いにくくなります。

　第２ステップ：
　第１ステップで分解されたアルコールは、さらに分解され、その反応の症状として顔面の

紅潮、動悸、頭痛などを起こす原因となりますが、このような症状の出ない方は、ついつい

多く飲みがちで「お酒が強い」ということで「悪酔い」に至ることも考えられます。アル

コールに関して現在６つ以上の遺伝子多型が報告されていますが、まだまだ手軽に検査でき

る環境ではありません。顔や表面に出ず「強い」と思い込んでいても、肝臓での代謝がうま

くいかず血液検査で肝臓に負担がかかっていることがわかることもしばしばあります。

　過剰に飲みすぎることが続いてくると肝疾患（アルコール性肝炎、肝硬変）、胃腸病、食道ガ

ン、すい臓ガン、高血圧、脳卒中、神経疾患など多くの病気を引き起こすことがわかっていま

す。適度に楽しく飲む程度にとどめ、アルコールとのよい距離を保っていただきたいものです。

酒

アルコールと健康

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

　アルコールによって起こる症状は、個人差が大きく、慣れも関係しています。

　平均的に血中アルコール濃度が

愉快な状態・人格保持：0.5～1.0㎎/ml（日本酒で200～400ml程度）

軽度酩酊状態　　　　：1.0～1.5㎎/ml（日本酒で400～600ml程度）

酩酊～泥酔～昏睡　　：1.5㎎/ml以上

　また、短時間に集中して飲むと急性アルコール中毒になることも考えられます。

飲酒量と症状



豚挽肉 ･･･････････････････････････････････････ 200ｇ

白ねぎ（みじん切り）･･･････････････････1/3 本

（調味料 A）

ごま油 ････････････････････････････････ 小さじ１

しょうゆ ･････････････････････････････ 小さじ１

片栗粉 ････････････････････････････････ 大さじ１

酒 ･･････････････････････････････････････ 大さじ１

塩・こしょう･････････････････････････････ 少々

溶き卵 ････････････････････････････････ 大さじ１

（甘辛しいたけ煮）

干ししいたけ･･････････････････････････････ 2 枚

しょうゆ ･････････････････････････････ 大さじ１

砂糖 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

味りん ････････････････････････････････ 大さじ１

戻し汁 ･･････････････････････････････････････ 50cc

シュウマイの皮････････････････････････････ 10 枚

かんたん手作りシュウマイ

材　料 ２人分（約 10 個分）

① 干ししいたけを戻し、戻し汁を使って甘辛く煮る。粗熱をとってみじん切りにする。

② ボウルに豚挽肉、白ねぎのみじん切り、①の甘辛しいたけ煮、調味料 A を加え粘りが出

るまでよく混ぜ合わせる。

③ シュウマイの皮を左手の手のひらの上に置き、小さじスプーンで具をのせた後、親指

と人差し指を輪にした（ＯＫの形）上にのせかえ、スプーンで上から具を軽く押さえ

つつ、指の輪（ＯＫ形）の中に沈めていく。

④ 指の輪（ＯＫ形）に沈めながら底、まわりの形を整え、温めておいた蒸し器の中に並

べていく。

⑤ 布きんをかぶせ、ふたをして強火で 10 分程度蒸し上げ、器に盛り付ける（中に入れる

個数によって時間の調整をお願いします）。

※ 好みによって辛子しょうゆ、あるいはポン酢で召し上がってください。

作り方


