
アルコールを長く楽しむために 

 

 

アルコールについて昔から「酒は百薬の長」「酒に十徳あり」など 

と言われ，ほどほどに飲むことは，こころを和ませ，生活に潤いを 

与えてくれます。その一方で，飲み方を誤るとこころや身体に悪い 

影響をもたらします。「百薬の長」とするか「百害あって一利なし」 

とするかは，飲み方しだいです。 

アルコールを長く楽しむためのコツをご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

作成：宇都宮市保健所保健予防課（令和５年１１月） 

●おつまみ 

タンパク質やビタミンの豊富な

枝豆やチーズ，豆腐や野菜など，

肝臓に負担のないものを取るよ

うこころがけましょう。 

●お酒の量 

飲み続けると耐性ができ，肝臓に

負担がかかります。休肝日をもうけ

ると耐性ができにくくなり，少量で

酔うことができます。 

●飲み方 

酔いが回ると，勢いづいてしまい

ます。以下「節度ある適度な飲酒」

を参考に，ゆっくり飲んで，ほろ酔

いでやめるようにしましょう。 

 

●健康診断 

健康で長くお酒を楽しむために，

健康診断を受け，定期的に健康管理

をしながら生活習慣病からからだ

を守りましょう。 


