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酒は百薬の長？
問保健センター　☎ 52-4999

■特に強調したい３つの健康障害
①がん
　ウイスキーなど濃いお酒をストレートで飲む人
は、口の中、のど、食道の表面がアルコールでた
だれて、がんが発生しやすくなります。また、お
酒で赤くなるタイプの人は、特にがんが発生しや
すいといわれています。
②脳萎縮
　お酒を長年多量に飲んでいると、物忘れや思考能
力の低下といった症状が現れ、認知症になる恐れ
があります。
③うつ病
　うつ病の場合は、気分が沈むのでお酒が手放せな
い状態なのかもしれません。しかし、お酒を続け
る限りうつからの回復は困難です。治療中はお酒
をきっぱり止めてください。薬とお酒の相性もと
ても悪いのです。
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１人分の栄養価
エネルギー…279kcal
たんぱく質…9.7g　脂質…14.6g
カルシウム…92mg　塩分…0.5g

材
料（
４
人
分
）

じゃが芋（男爵）　中 4個（400g）
牛乳　　　　　　　　　　160cc
甘塩鮭　　　　　　１切れ（60g）
クリームチーズ　　　　　　60g
こしょう　　　　　　　　　少々
薄力粉　　　	　　大さじ 1・1/3
卵　　　　　　　　　　　1/2 個
パン粉　　　　　　　　大さじ 4
揚げ油　　　　　　　　　　適量
サニーレタス　　　　　　		160g

■接待、人付き合いにかかせない？
　飲酒量が多い人の中には、「営業なので酒なしで
は仕事にならない」と言われる人がいますが、「酒
なしではやっていけない」と思っているのは、自
分が飲みたいだけではありませんか？

■飲まないと、眠れない？
　寝酒は寝付きをよくしますが、深い睡眠が得られ
ず眠りの質が悪くなります。どうしても眠りが悪
いのであれば、かかりつけ医やメンタルクリニッ
クにご相談ください。

■お酒の適量は？
　健康な男性であれば、一般的に１日にビール
500ml（日本酒の人は１合相当）程度なら「節度
ある適度な飲酒」と考えられています。女性や高
齢者は、この量の半分程度にとどめてください。

～年末・年始に飲む機会が増えてきますが、
くれぐれも飲み過ぎに注意しましょう。～

　＜厚生労働省ホームページ参照＞

酒は百薬の長といわれますが、飲み過ぎると害になります。ところで、アルコールの影響は肝臓だけだと
思っていませんか。実際は全身におよび、さまざまな健康障害をもたらします。

　保健センターだより　


