
Ⅱ－9  

    アルコール関連身体疾患 

Ｉ．依存性薬物としてのアルコール 

口から飲んだアルコールは体の中でどうなるか？ 

主に小腸で 30～60分で吸収され、次に 90％以上は肝臓で 

アルコール    アセトアルデヒド    酢酸
さくさん

    水、二酸化炭素 に分解される。 

↑          ↑ 

  Ａ Ｄ Ｈ
エーディーエイチ

(アルコール脱水素
だっすいそ

酵素
こうそ

) ＡＬＤＨ
エーエルディーエイチ

2
ツー

(2型アルデヒド脱水素酵素)                

呼気、尿、汗から排泄されるアルコールの量は 2～10％。 

 

Ⅱ．アルコールによる健康被害 

（１） お酒の飲み過ぎで起こる体の病気にはどのようなものがあるか？ 

① 脂肪肝、アルコール性肝障害、肝炎、肝
かん

硬変
こうへん

 

② 動脈硬化症、高血圧、心筋梗塞
こうそく

 

③ 脳
のう

萎
い

縮
しゅく

（特に海馬
かいば

、前頭葉）、脳出血、脳梗塞 

④ 急性膵炎
すいえん

、慢性膵炎、糖尿病 

⑤ 癌
がん

（喉頭
こうとう

癌
がん

、食道癌、大腸癌など） 

⑥ 胎児
たいじ

性アルコール症候群（妊娠中の多量飲酒による胎児の奇形、障害） 

⑦ その他、痛風
つうふう

、末梢
まっしょう

神経
しんけい

障害
しょうがい

など 

 ＊「酒は百薬の長とはいえど、よろずの病は酒よりこそ起これ。」（徒然草
つれづれぐさ

、吉田兼好） 
  
（２） アルコールによる肝臓障害 

 アルコール、あるいはその代謝産物が肝臓の細胞に毒性を持ち、肝機能障害を生ずる。 

 通常、正常肝→脂肪肝→アルコール性肝炎→肝硬変 の順に進展する。 

アルコール性肝障害の第１段階は脂肪肝だが、無症状なことが多く、症状はあったとしても軽度

の倦怠
けんたい

感、疲労感、食欲不振、右上腹部の鈍痛、腫脹
しゅちょう

感などで、禁酒、高たんぱく・高ビタミン

食などにより軽快する。さらに飲酒量が増えると、アルコール性肝炎となる。黄疸
おうだん

が必発で、発熱、

腹痛、倦怠感、食欲不振、嘔
おう

気
き

などを認め、著明
ちょめい

な肝腫大を伴う。重症例では、意識障害、腹水、

出血傾向などを認める。原則として入院のうえ、断酒、高たんぱく・高ビタミン食、肝疾患治療薬

の点滴を行う。さらに飲酒が続くと、アルコール性肝障害で最も重いアルコール性肝硬変となる。

肝細胞の破壊
はかい

、脱落
だつらく

が起こり、その後に、結合
けつごう

織
しき

で囲まれた結節
けっせつ

状の肝細胞集団が再生される。症

状は、全身倦怠感、食欲不振、黄疸
おうだん

、クモ状血管腫
けっかんしゅ

、手
しゅ

掌
しょう

紅斑
こうはん

、女性化乳房、腹水、浮腫などが

みられる。肝硬変のうち、アルコールが原因とされるものは 10～15％とされている。 

一方、アルコール依存症患者の約 15％に肝硬変がみられる。 

 
（３） 血液検査でわかる肝機能成績（AST、ALT、γ-ＧＴ）の意味は？ 

①  A S T
エーエスティー

、 A L T
エーエルティ―

は、肝細胞の中にある酵素
こうそ

で、肝細胞がアルコールによって障害され

壊
こわ

れると、血液中に漏
も

れ出てくる。この値が正常範囲(30IU/L 以下)より高くなるとい

うことは、たくさんの肝細胞が壊れていることを示す。 
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Ⅱ－10  

② γ
ガンマ

-Ｇ Ｔ
ジーティー

（γ - G T P
ガンマ ジーティーピー

）は、アルコールを分解する肝細胞中のマイクロゾームに存在する。

長い間大量に飲酒していると、たくさんのアルコールを分解するために、処
しょ

理工場
りこうじょう

であ

るマイクロゾームが増加し、それとともに、γ-ＧＴの値も上昇する(正常値は 50 IU/L以
下)。断酒しても、すぐには処理工場をたたむことができないので、ゆっくり数値は下が

る。γ-ＧＴの値が約半分になるのに、約 3週間の禁酒が必要である。このように、禁酒
してもすぐには値が下がらないので、アルコール依存症の人や、多量飲酒者の診断に役

立つ。また、胆石、脂肪肝、肝炎ウイルスで起こる肝硬変、肝臓癌でも値が高くなる。 

 
（４） 多量飲酒による脳

のう

萎縮
いしゅく

 

脳は加齢と共に自然に萎縮
いしゅく

していくが、アルコー

ルを飲み続けた人の脳は、ふつうの人より萎縮が早

く始まり、その程度も強い。 

まず前頭葉が萎縮すると、頑固
がんこ

で疑い深くなり、

情
じょう

にもろくなる。その反面、物事にほれ込みやす

く、思いだけが先行し、挫折
ざせつ

しやすい。判断力や推

理力が低下し、集中力も落ちるため、暗算など面倒な

仕事を避ける。公衆マナーや社会ルールを破る。 

次に、海馬
かいば

という記憶を 司
つかさど

る領域にアルコールの

影響が及ぶと、記憶力が低下する。物忘れがひどくな

り、日中の自分の行動を夜には思い出せなくなる。 

しかし、年齢や程度にもよるが、この脳萎縮は、断

酒を続けることで、回復することがある。(右図参照) 

 
（５） 飲酒と脳血管障害 

 クモ膜下出血を含めた脳出血の相対
そうたい

危険度
き け ん ど

は、飲酒

量とともに、直線的に増大する。脳梗塞は、飲酒量と

ともに、欧米では J
ジェイ

カーブ型に増大するが、日本人で

は、直線的に危険度が増大するといわれている。 

 
（６） 多量飲酒によるその他の脳障害 

  酩酊
めいてい

時の転落、転倒等による頭部外傷も多く、大量飲酒者の 18％に、
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Ⅱ－13 

     アルコールと栄養学 

  栄養課 
１１．．多多量量にに飲飲酒酒すするるここととにによよるる栄栄養養障障害害発発生生のの原原因因  
 ① 栄養のある食べ物の摂取

せっしゅ

不足(低栄養状態) 
 ② 栄養素

えいようそ

の吸収障害、脱水(胃腸障害による下痢・嘔吐
お う と

など) 

 ③ ビタミンの需要
じゅよう

の増大（アルコールの分解にビタミン B1が必要なため） 
 
２２．．アアルルココーールルでで欠欠乏乏ししややすすいい栄栄養養素素  

 栄養素とは、人間の生命活動を支える

ために、食物などを通して体外から取り

入れる必要のある物質のことです。栄養

素には、“5 大栄養素”と言われる炭水
化物(糖質)、脂質、タンパク質、ミネラ

ルとビタミンがあります。 
○ ビタミン B１･･･欠乏すると脚気

かっけ

や

ウェルニッケ脳症などの原因となる 
○ ナイアシン･･･欠乏するとペラグ

ラ(皮膚
ひ ふ

炎、下痢、集中力低下、幻覚

や興奮など)を起こすことがある 
 〇ビタミン B 群・ビタミン C・セレンなど･･･小腸内のアルコール濃度が 1％を超えると、アミノ
酸・ビタミン・ミネラルの吸収が悪くなる→ビタミン C 不足ではコラーゲンの構造が弱くなり、
毛細血管から出血し歯

し

肉炎
にくえん

や貧血、全身倦怠感、脱力、食欲不振が出る 
○ カリウム･･･低カリウム血症→筋肉の収縮(歩行障害)、高血圧、不整脈など 
〇 カルシウム･･･低カルシウム血症→筋肉のけいれん、抑うつ、集中力低下など 
○ 亜鉛

あ え ん

･･･低亜鉛血症→皮膚障害、味覚障害、食欲低下、免疫
めんえき

異常 
 
 
 
 
 
 
３３．．アアルルココーールルのの身身体体にに及及ぼぼすす影影響響  
アルコールは直接肝臓に影響を与えるだけでなく、習慣的に多量飲酒していると十分な食事

がとれなくなり、アルコールの利尿
りにょう

作用や下痢
げ り

などの胃腸障害のため脱水を起こし栄養の吸収

が不十分になります。そのため、各種ビタミン、カリウムやカルシウムなどのミネラルが不足

し、さまざまな病気を生み出す原因になります。 

学習テーマ 

体内でつくられない微量栄養素は欠乏しやすい。これらを多く含む食品は？ 

ビタミン B1では、豚肉、ウナギ、大豆、玄米など  

ビタミン B12 は、魚や肉などの動物性食品、レバーや魚介類 

カリウムは、海藻
かいそう

・野菜・芋
いも

・果物など 

栄栄養養素素のの種種類類とと主主なな働働きき  
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ために、食物などを通して体外から取り

入れる必要のある物質のことです。栄養

素には、“5 大栄養素”と言われる炭水
化物(糖質)、脂質、タンパク質、ミネラ

ルとビタミンがあります。 
○ ビタミン B１･･･欠乏すると脚気

かっけ

や

ウェルニッケ脳症などの原因となる 
○ ナイアシン･･･欠乏するとペラグ

ラ(皮膚
ひ ふ

炎、下痢、集中力低下、幻覚

や興奮など)を起こすことがある 
 〇ビタミン B 群・ビタミン C・セレンなど･･･小腸内のアルコール濃度が 1％を超えると、アミノ
酸・ビタミン・ミネラルの吸収が悪くなる→ビタミン C 不足ではコラーゲンの構造が弱くなり、
毛細血管から出血し歯

し

肉炎
にくえん

や貧血、全身倦怠感、脱力、食欲不振が出る 
○ カリウム･･･低カリウム血症→筋肉の収縮(歩行障害)、高血圧、不整脈など 
〇 カルシウム･･･低カルシウム血症→筋肉のけいれん、抑うつ、集中力低下など 
○ 亜鉛

あ え ん

･･･低亜鉛血症→皮膚障害、味覚障害、食欲低下、免疫
めんえき

異常 
 
 
 
 
 
 
３３．．アアルルココーールルのの身身体体にに及及ぼぼすす影影響響  
アルコールは直接肝臓に影響を与えるだけでなく、習慣的に多量飲酒していると十分な食事

がとれなくなり、アルコールの利尿
りにょう

作用や下痢
げ り

などの胃腸障害のため脱水を起こし栄養の吸収

が不十分になります。そのため、各種ビタミン、カリウムやカルシウムなどのミネラルが不足

し、さまざまな病気を生み出す原因になります。 

学習テーマ 

体内でつくられない微量栄養素は欠乏しやすい。これらを多く含む食品は？ 

ビタミン B1では、豚肉、ウナギ、大豆、玄米など  

ビタミン B12 は、魚や肉などの動物性食品、レバーや魚介類 

カリウムは、海藻
かいそう

・野菜・芋
いも

・果物など 

栄栄養養素素のの種種類類とと主主なな働働きき  
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Ⅱ－14 

長期大量飲酒によって生じる身体の病気には 
① アルコールが直接作用しているもの 
② 栄養不良によって起こるもの  

の２つの原因によるものがあります。 
 肝臓に生じる病気はよく知られていますが、その他、すい臓・胃腸・心臓・脳・末梢神経・

筋肉・骨・ホルモン・生殖
せいしょく

機能など全身の臓器に問題が出てきます。（☞アルコール関連身体

疾患） 
  
４４．．肝肝臓臓病病とと食食事事内内容容  
アルコール性肝障害の進行 

      

 
 

  
                     
 
 
 
 
                  

 

①  一日三食規則正しい食生活を心がける 

 肝臓に必要な栄養を補
おぎな

うためには、一日に必要な栄養素を三食過不足なくとること

が必要です。一日二食とか間食(菓子・ジュース)ばかりでは肝臓に負担をかけ、栄養の

バランスをくずします。それに加えて、加工食品のとりすぎは、なかに含まれる「防腐
ぼ う ふ

剤・着 色 料
ちゃくしょくりょう

」などの添加
て ん か

物
ぶつ

の解毒を肝臓がしているため、肝臓に過大な負担をかけ

ることになるので、注意しましょう。 
 
②  良質なたんぱく質をとる 
肝臓内で働く酵素

こ う そ

もたんぱく質でできています。卵・牛乳・肉類・魚介類などの動物

性たんぱく質と、大豆や大豆製品(豆腐
と う ふ

・納豆
なっとう

）、ご飯や豆類などに含まれる植物性たん

ぱく質をどちらも適度に取り入れる工夫が必要です。 
 
③  ビタミン・ミネラルを十分にとる 

 肝臓は代謝
たいしゃ

活動の中心で、複雑な活動を行っています。このため、大量のビタミン・

ミネラルがアルコールを代謝(解毒
げ ど く

)するために必要とされます。 
 

典型
てんけい

的なアルコール性肝硬変になる人の食生

活は、飲酒のみによってエネルギー摂取
せっしゅ

を行

い、他の食品はほとんどとらないというもので

す。たんぱく質もとらないので、低たんぱく血

症となり、浮腫
ふ し ゅ

や腹水貯留
ちょりゅう

の原因になります。

その他、ビタミン・ミネラルの欠乏
けつぼう

にもつなが

ります。 

γ-GT（γ-GTP）はたんぱく質の分解や合成をする働

きがあり、常習飲酒や薬物などが原因で過剰に作られる

と高くなりますが、肝硬変になると低くなります。 

Ⅱ－15 

④  脂肪は控
ひか

えめで、質を考えてとりましょう 

 連続飲酒になったときは、栄養の吸収障害・利用障害を起こしているため、脂肪は控

えるように言われてきました。しかし、脂肪は量が少なくても十分なカロリーが補える

ため、糖質・たんぱく質の代謝異常が起きた時には、肝臓の負担を減らすという重要な

役割を果たします。ただし、脂肪といっても、肉・加工食品などに含まれる油(飽和
ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

)ではなく、植物性の油や魚油
ぎ ょ ゆ

など(不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

)を多くとるようにします。前者は血

液中の脂肪を増やし、血液をドロドロにするのに対し、後者はそれらを改善します。ま

た、コレステロールを下げ、脳の機能を高め、アレルギーの改善
かいぜん

にも役立ちます。 
 
⑤  炭水化物（糖質

とう しつ

）は適度に取り入れる 

 炭水化物(糖質)はブドウ糖に分解され、活動のエネルギー源となり、過剰
かじょう

にとると体

脂肪に変わります。なかでも、ご飯・パン・麺類
めんるい

などの炭水化物は適度にとるようにし

ます。果物は、ビタミン確保のためにも 1日に 100グラム～200グラムは必要ですが、
菓子類は余分なエネルギーとなるので、とりすぎに注意が必要です。 
 
 ⑥  塩分を控

ひか

える 

 生活習慣病の予防として、減塩食にするのは重要ですが、肝臓の病気の中でも、特に

肝硬変の場合は塩分制限が必要です。 
 
５５．．間間食食

かんしょく

ににつついいてて  
 ①  間食のとり方について 

・ 加工食品(カップラーメンなど)や菓子類は控えましょう。 
・ 夜食や間食は中性脂肪を増やす原因になります。間食は午前か午後のあいだ(昼

間)とし、夜遅くなってから食べることは控えましょう。 
 

②  間食の選び方 

・ 果物はビタミン・食物繊維
せ ん い

も豊富なため、理想的な食物です。 
ただし、糖分が多いため、とり過ぎは中性脂肪を増やす原因になるので、注意が

必要です。 
 
朝食を食べない人が多いようですが、朝食には脳の活動に必要なブドウ糖を補給し、

体温を上げるなどのウォーミングアップ効果があります。ゆゆっっくくりりよよくく噛噛
か

んんでで、、食食事事

ををすするるここととはは、、空空腹腹感感をを抑抑ええるるたためめにに大大切切でですす。。早早食食いいはは、、食食べべすすぎぎににつつななががりりまますす。。

時時間間ををかかけけてて食食事事すするるとと、、早早くく満満腹腹感感をを感感じじ、、食食べべすすぎぎをを抑抑ええまますす。 
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