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アルコール等の知識（４）アルコール等の知識

＊＊＊＊＊＊ アルコールの処理にかかる時間 ＊＊＊＊＊＊

覚えてください！アルコール１単位＝純アルコール20gを含む酒量

　ここにあげたのは、純アルコール約20グラムを含む酒類です。これを「アルコールの１

単位」と呼びます。泡盛やウィスキーなどアルコール濃度が高いものほど、量が少ないこ

とがわかるでしょう。

体内でのアルコールの処理は体重１㎏につき、

１時間で 0.1 グラムという速度です。

たとえば体重 60 ㎏の人が１単位処理するに

は３～４時間かかります。

体重 60 ㎏の人が飲酒して８時間後に運転し

たとします。

２単位ならアルコールは検出されませんが、

３単位だと…？検出されることになりますね。

これはあくまでも目安です。日頃の飲みすぎ

がたたって肝臓が弱っていたり、風邪薬を飲

んでいたりしたら、アルコールの処理にはもっ

と時間がかかるかもしれません。

ビール １単位
▼
500㎖ 

日本酒 １単位
▼
１合
180㎖

泡　盛

ウィスキー １単位
▼
ダブル１杯
60㎖

１単位
▼
小グラス２杯
200㎖

１単位
▼
350㎖

１単位
▼
100㎖
（コップ半分）

ワイン チュウハイ

500㎖ 500㎖ 500㎖
▼
3単位

アルコールは
徐々に分解

アルコールが分解されるのは

１単位で約４時間

睡眠
８時間

つまり、

まだ体内には約１単位分のアルコール

が残った状態なのです。

３単位×４時間＝12時間

アルコール度

5％

アルコール度

15％
アルコール度

43％

アルコール度

7％
アルコール度

12％
アルコール度

25％

アルコールの単位、処理にかかる時間

泡
盛

－アルコール依存症－

(注)γ-GTPはタンパク質を分解する酵素の一つ。アルコール性肝障害の場合に数値が高くなり、数値が100を超えたら、

禁酒し、下げることが望ましい。

習慣飲酒の危険はどこに？

　習慣的に飲酒していると、アルコールへの耐性ができて、１単位の酒では物足り

なくなります。酒に強くなる、つまり「脳がアルコールに慣れて鈍感になった」の

です。酒量が２単位、３単位…と増え、前夜の酒が朝まで残るような事態にもなり

ます。やがて、健康診断でγ-GTP(注)が高いと指摘される、飲んでいたときの記憶

が途切れる(ブラックアウト)、社会的な不始末を起こすなど、飲みすぎの弊害(問題

飲酒の兆候)が現れてきます。

　そのうち理由をつけては飲むようになり、「今日はやめておこうと思っても、つ

い飲んでしまう」「少しにしようとしても、つい飲みすぎてしまう」など飲酒を

コントロールできない状態になります。また体からアルコールが抜けていくと

きに「汗をかく」「悪寒がする」「イライラして集中できない」などの不快な症状

(離脱症状)が出ます。これは飲酒すると治まるため、迎え酒につながります。こ

のような状態がアルコール依存症です。

　アルコール依存症は、習慣飲酒者なら誰でもなる可能性がある病気で、徐々に進

行していくため本人は気づきません。重要なのは予防、そして早期発見・治

療・回復へのサポートです。しかし、日本社会に残る偏見と周囲の間違った対応

がそれを阻んでいます。


