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「休肝日」と「適量」を組み合わせて 
「楽しくお酒を飲む」
「お酒」について「禁酒」
「断酒」はなかなか容易なこ
とではありませんね。なにし
ろ昔、酒は薬だった時代があ
ったのですし、今でも適量飲
んだほうが長生きするという
報告もあったりします。 
 とはいいながら一定量の制限
は研究報告があります。 

Limit dose 
１週間でエタノール３００g 
１日換算４２g 

この量を超えると死亡リスク
が増加します。だからどんな
にお酒が増えたとしても、４
２gを超えないように意識する
ことが重要です。 

Liver Holidays 
休肝日という単語は厚労省の
造語というか行政用語みたい

なもので、医学用語に「休肝
日」はありません。厚労省が
まとめた研究で１週間に４日
の飲酒にとどめたほうが死亡
リスクが低いという結果があ
り、そこから肝臓をお休みさ
せる日を設けましょうという
推進がありましたが、これに
ついては医師の間でも意見が
わかれています。 
実際のところ、半日もすれば
肝臓でのアルコールの代謝が
終わってしまうので、休肝日
の医学的な根拠が明確にある
かといえば微妙なところで
す。しかし、ないということ
ではもちろんなく、臓器です
から、いつもいつもフル回転
していたら疲れてしまうとい
うのも正しい認識です。 

従って、 
１週間の総量コントロール、 

それから、 
飲まない日も作る 
という２つのアプローチを有
効に組み合わせるというのが
お酒との賢い付き合い方とい
えるでしょう。 

そして何よりも、酒は飲んで
も飲まれるな！酒は味わい、
酒で友と語らう、これこそが
酒の楽しみといえるのです。
たとえ接待で難しい商談相
手、日本から来た難しい役員
であったとしても、お酒を囲
んで、楽しいひと時を心がけ
ましょう。楽しいという気持
ちは心身をリラックスさせま
す。心がほぐれ、ストレスも
溶けていきます。 
　 嫌なことは飲み込んで、笑
いながら飲む人が、結局酒を
百薬の長にしている人といえ
るのです。
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