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内臓にも働き方改革を！！休肝日をつくりましょう 
 

今年も夏がやってきました。仕事が終わってからの冷たいビールは格別。 

晩酌でついつい飲み過ぎてしまうという方も多いのでは？ 

身体の中に入ったアルコールは、胃と小腸で吸収され、主に肝臓で分解されます。

６０ｋｇの成人男性がビール中ビン１本（500ｍｌ）を飲んだ時にアルコールを分

解するために必要な時間は、個人差がありますが計算上３～４時間かかります。 

※体質的に酒に弱い人や女性はもっと長い時間かかります。 

晩酌で飲み過ぎてしまうと肝臓は朝まで夜通し働

き続けることになり、これを毎日続けると「沈黙の臓

器」と言われる働き者の肝臓もさすがに疲れて肝機

能も低下していきます。  

毎日晩酌する方、健診で肝機能の数値が年々悪化

していませんか？もしそうだとしたら、アルコール

で肝臓が過重労働に陥っているかも。肝臓にも休養

が必要です。 

 

「酒が弱かったけど、毎日飲んで訓練して酒が強くなった」という人がいますが、多

くは脳の神経細胞が機能変化をおこし、感受性が下がることで「酔った」と感じにく

くなっただけと考えられます。酒による障害は５年先、１０年先に現れます。脳萎縮

から認知症になることも！ 
 

「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：吉田兼好 
 

 

よろずの病に陥る前に夜１０時以降は飲食を切り上げ、 

週２回は休肝日を設け 

肝臓を休ませてあげましょう。 
 

 

【おろしまち保健室】今後の開催日  

 ７月１８日（木） ／ ８月２２日（木） ／ ９月１９日（木）  

３日間とも １３：３０～１７：００ 卸町会館３階 第三会議室にて 
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