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お酒の栄養と私達のからだ
年の始めに家族そろっておとそを くみかわ し,

和気あいあいと新春を寿 く･のは昔ながらの良い慣

習で ,家族のしあわせを祝福する意味でも誠に結

構なことだと思います｡

お正月とお酒は切 りはなせない深いつながりが

あるのは御存知の通 りですが ,古 くから,百薬の

長だとか ,神の儀式に用いられ神聖なものとさえ

考えられているお酒であってもその摂 り方によっ

ては気狂い水となり,とりかえしのつかないこと

を起 こすもとにもなり兼ねません｡年末 ,新正 ,

旧正とつづき ,お酒の消費量も多 くなることで し

ェうから,今月はアル コールの栄養と私達のか ら

だとの関係について考えてみたいと思います｡

1. 主なアルコール飲料とアルコール量

欧米では食前のお酒を appetizer (食欲を促す

食物),そ して食後のお酒をDigestive(消化剤)

として種々のアル コール飲料を日常用いています

が ,沖 縄 で も最近 このような習慣がとり入れ ら

れ ,アルコール飲料の種類もめだってふえて来ま

した｡ これ等は第 1表に示 してありますように ,

種類によってアルコール含量も当然異 ります｡

第 1表 主な7ルコール飲料と7ルコール量

2.主な7ルコール飲料の栄養価

｢ビールは栄 養 豊 か な飲料だということです

が ,いかがで しょうか?｣とか ｢お酒の栄養は何

で ,どのくらいで しょうか?｣等とよく質問を受

けることがありますが ,第 2表に示 してあります

ように ,酒類の主成分はアルコールであって ,そ

の他は糖質が リキュ-ル類 (ペパーミントやベル

モット等)に約37% ,又清酒 ,ぶどう酒 ,ビール

には2-5%含まれているだけで蛋白質や ミネラ

ル含 量 は 非 常に低 く,ビタミン額は殆んど0で

す｡

第2黄 主な7ルコール飲料の栄兼価

アルコール飲料7ルコ 熱王正 ,its白的 脂Ti' 拙Fie刀!レン′ 飲(岬) ビタミンA Bl(Rtg)B2 C一%ル (加l〃tS)(9)(9 ) 三mg (LU.) (hZg)(叩)

ウイスキー 40 231 0 0 0 0 0 0 0 0 0
滞 酒 15 970.4 0 3.0 5 0.I0 0 0 0
しようちゆう 25 142 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ビール 4 370.5 ¢ 3.1 2 0.I0 0 0.02 0

ジ ン 37 214 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ぶどう酒(自)13 80 0.2¢ 2.0 9 0.8 0 0 0 0

〟 (亦)13 760.3 ¢ 0.7150.8 0 0 0 0

したがって酒類の栄養的特徴といえば ,体のカロ

リ-源となることです｡すなわちアルコ-ルは化

学的エネルギ-としては 1グラム当り7カ｡1)-

を出しますが ,これ迄の人体実験の結果によりま

すと ,その有効な利用カPI)-は70-75%と考え

られておりますので ,人体内でエネルギーとして

実際に利用されるのはアルコール 1グラム当り約

5カロリーとなるわけです｡又エネルギー源とし

てのアルコールが他の食物と適 うことは胃からそ

のままの形で吸収されることで ,つまり消化の必

要がなく吸収も非常に早いということです｡ しか

し酸化され熱量を出す迄の代謝速度は ,それ程早

くなく,1時間について6-10グラム (日本酒に

換算 して50-807njZ)です｡

第 1図に酒規に含まれるカロリーを私共の主食

である米飯と比較 してみました｡ このようにお酒

を多量飲んだ場合はそのカロリ-分だけ糖質の摂

取 量 を 減 らさなければならないことがわかりま

す｡そ して同時に蛋白質や ミネラル ,ビタミン類

の補給に気をつけなければなりません｡
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200カロリー ごほん 1杯 140g

アルコール269 200カロリーピール1-Ai: 6503

45才 180カロリー しょうちゅう1台 180cc

269 130カロリー 清酒1台 180cc

80カロリ- ウイスキーグラス

6.59 30カロリー ブドウ酒 グラス 1杯

第 1図 滴矧こ含まれるカロリー

(アルコールの利用カロリーを70%として)

503

3. 体内でのアルコールのゆくえ

E'rl'から吸収されたアルコールは肝臓でアルコ-

/i,酸化酵素の働きによって恨化されアセ トアルデ

ヒドになります｡このアルデヒドはアルデヒド酸

化酵素の作用により酢慨にかえられ ,さらに分解

されて炭酸ガスと水になります｡ しか し摂取 した

アルコール全部がこのようにして完全に体内で分

解されてしまえば人体への卦 まないで しょうが実

はその一部が体内で種/<の他の成分に変ってしま

うのです.最近の搬/rn=よ.)ますと,アルコ-ルL,i

飲むとその過半は比較的速やかに体から出てしま

うのですが残りは肝臓に行き主に脂質 (ことにコ

レステp-ル)に変化すると考えられています｡

この場合アルコールの壷が少産で しかも継続的で

な け れ ば 掛y-Jな変化をきたすことはないのです

が .10年 .20年という長期｢Hlo')飲抑 こよって起る

変化が問題になるわけです｡すなわち適度であれ

ば酒は胃には悪 くないが ,肝臓の代謝に影響があ

り,ことに肝疾ii:･.々 省には有害でまた コレステロ

ール代謝にも想いということがいえます｡

4.7ルコールの人体への書

面 門を飲んでほがらかにrJ:る人 .たちまち顔を

其赤にしてu込んで しまう人 .酒乱のくせがあっ

て普段と全 く人格が変ってしまう人等アルコール

の影響はさまざまですが ,抑 こ酔 うのは脳鮒胞の

働 きがアルコールのために麻 痔 するからなので

す｡血液中のアルコール食品は普通きわめてわず

かですが ,アルコール飲料摂取によっていちじる

事2EEI血中7ルコ-JL･tとよっはらいの埋JE
(血兼100MI中のMO71)

しく増大 し,第 2(郎ニ'J-;Lてあ()ますように ,よ

っば らいのp-t'1.度も進んでいきます｡

文相 こも述べましたように .アルコールは酸化さ

れ るとアルデヒドというものになりますが ,この

7′レデヒドは .ホ′レマ リンという消一歳薬と同 じよ

うなもので ,脳榔日掛こ直技作川 して猛烈な毒性を

示 し,その量か多け3日ご多し､利･.,ひどい症状があ

らわれますぐ払連の体内てほアルコール酸化酵素

の働きのほう,が･.ア′レデヒト酸化酵素の働きより

も強いことが多く,その結Li肝臓にはアセ トンや

アルデヒドがたまり .次第にそれが血中に流れ出

て脳細胞にいたE)ます./tJtつてアルコールによっ

て正常な肝機能が妨げられて ,脂肪肝をひきおこ

したり,又こうした肝臓における代謝輿常がつも

りつもって肝硬度に導 くということも考えられて

います｡ア′レコール遇飲後に肝炎を起こすことに

っいてもTIi-くから知られております｡最近信州大

･､芦で全国調査を行った結果によ()ますと7ルコ-

′レに関係ありと考えられる肝炎は約10%で ,さら

に7ルコール過飲と関係が深いとされる肺石症が

意外に多かったということです｡ しか しこのよう

な7ルコー′レ摂111による臓器への害については ･

その原因がアル コ-′レそのものによって起 こるも

のであるかすiかにつし､ては ,まだまだ問題がある

ようです｡一般にアルコ-′レを過飲する人や ,ア

ルコールrFT取む署の光点摂取状態は非′.榊二悪 く,

む しろアルコールそのものの'書より,/ibヨJFi',ど

タミンやその他食倒組成のアソバラソスと摂取不

妃 に よ る障雫が大きな原因だと考えられていま

す｡
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5. 飲酒にあたって注意 したいこと

愛飲家に特有な栄養障害は酒だけで大部分のカ

ロリーをまかな うために ,他の食物をあまり摂 ら

ない とい うことです｡そのために ,蛋白買 ,ピタ

ミソ ,ミネラルな ど が 不 足 しがちです｡ ビタ ミ

ンB1の不足に より神経痛になやまされた り ,蛋fJI

Tf摂取不足のために抗脂肝因子であ るメチオニン

や コリンが充分補給出来ず ,肝臓をヨ子した りいた

します｡又悪酔 ,宿酔の原因 とな るアルデヒ ドを

処理 して くれ る酵素も賀rl質を材料に してつ くら

れているのです｡

そ こで ,健康を害 しないで楽 しくb粥を飲むた

めには ,蛋L'l督 .ビタ ミン ,ミネラルに富んだ軸

の肴を工夫す ることが大り)です｡

酒の肴は判 こ渦をおい しくす るために食べ るの

でほな く ,栄養的な 目的を持ったものでなければ

な りません｡卵 ,肉 ,負 ,チーズなどの動物性食

品に生野菜などを うま くAlみ 合わせて/ごランスの

とれた食物 と共に飲酒す るよう気をつけたいもの

です｡

又 自分の体に適 したアル コールE違,いわゆる刑

最の限度をよく知 ってお き ,健康管理に も 卜分気

を くぼ って明るく健やかな1969年のスター トを し

ていただ くよう_型.み ます｡ (尚 弘 子)

ミシガ ン州 内の

畜産普及事業の紹介
1967年9Jl1Hよ()1968年8)j｣(1日まで ミシガ

ン州 ､土大学に交換教授 と して派遣 さJtI''1人学獣医

守 .1日;の 学 ′日こ家讃解剖学の')j験指導 を Lま した

が .授 X･の肘掛 二川大学IB･J羊部の i:.管する畜搾 it(lL

及･llI業を視察す る倣会を与え ら.tLま Lたので .lJ･;
業の内,̀iiの一端を報告 Lます｡

1968'llll二日12Oll農学.:fl',酪農′､封こl･U)ジ ョン ･スパ

イーJJ･一博 卜の中 二同 乗 L午前 8畔 う()I/Jt人草を.Ljl.発

L今 Llの け及小一業U)bこな)ブjL/Jyラシオ ッ ト地

区 (iシガ1/州J_入学 よ()北方約8(順 )-向 いま

した∩ .'う)1人の ミシガンはまだ相､りの')車さが感 し

らJtせ Lたが .畑U)或 る区 両には1狛こ告/<しい緑

の観望がLんLL)jtます｡そjLは昨年秋に播粧 した小

友が新 Lい ｢.'･葉をんせ始めた ものF=との ことて L

た.､ ニJ),｣､麦畑/e_Y,除いては ･様に真黒 いHLJLをふ

せ ｣Jj以降の作物の播種をまっているという状況

で Lた.中は60哩の快速riEで IlrI'･)地に進入10時に

今 日の乳牛 粁及LL',一業のぶ こな)))tるJ]'7JL1番 目の農

jirl･チ 1･-ルス ,スコッ ト.ケ l)-牧場にj･lJ着 しま

した｡雌に約5()名の タラシナ ット地IJtの解放家/JJt

uSlい討論の始 るのを待っていま Lたが .彼等には

川牧場か らコーヒーと ドーナ ッツのサービスがあ

i)和',(-(あいあいU)･-)I)に談笑 し.また牧lij施設等

を参観 していま した ｡ この コーヒー等のサービス

は今 日の普及 ･hI濃のスケジュールの.記･Jl:にF3'‡1番

目の牧磯に早口に到着 した人/Iには I-_記のサ-ど

スがあ ると土地の新fifJに記載 されてお り ,ほほえ

ま しい.i'El七二だと感心 した ものです.

グラシオ ･･/ト地区の鞍鼻普及車業風景 (1968年3月20日)

今 日の集いは齢農家だけで主催は地IxI農業 普及

Llの ウィリアム .ボーテル氏で同恥 よミシガン州

＼土大学の職員で ,rJf7時 この他暮*_に駐在 し農htの相談

相手になっている人です｡なおスハ イカー博士は

乳 牛 専 l"j普及員 と して時 々地区の指導に 当る人

で .常時は入学で研究 ,或は授業にあたっている
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