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アルコール依存症は進行に伴って以下のような問題や症状が発生します。

★飲酒による問題が目立つようになる（遅刻や欠勤が増える、飲酒運転をするなど）

★飲酒をやめると発汗、震え、不安、イライラなどの離脱症状が出現し、不快な症状を抑えるためにさらに飲むようになる

★飲むために生きている状態になり、社会から孤立する

★肝障害、胃腸障害、膵炎、糖尿病、癌、脳萎縮など、お酒が原因となる健康問題が悪化する

参考文献： 減酒.jp アルコール依存症とは ,ビジネス情報 健康よもやま話 等

まず、アルコールは身近にあり広く行き渡っていますが、依存性のある薬物であることを理解しておくことが

大切です。アルコールを継続して飲酒することでお酒の飲み方（量・飲むタイミング・飲む状況など）を自分でコ

ントロールできなくなった状況がアルコール依存症であり、治療が必要な精神疾患です。飲むのは良くないこと

だと分かっていても、脳に異常が起きて飲むことをやめられなくなり、身体・家庭・仕事上の様々な問題を引き起こします。進行

性の病気であり不可逆性です。

初めのころは毎日飲むわけではなく、何かの機会に時々飲むだけという「機会飲酒」から始まります。しかし、以下のようなこ

とが「きっかけ」で晩酌など日常的に飲む「習慣飲酒」に移行する人がいます。「習慣飲酒」は依存症の境界線にいるため、要注

意です！その先に進まないよう、飲む量を増やさないように努力をする必要があります。

□ リラックスや気分転換のため □ 人との繋がり・居場所を求めて □ 仕事や家庭で生じるストレスのはけ口として

□ コンプレックスの解消のため □ 不眠やうつ状態を和らげるため □ 現実逃避のため

皆さんは、アルコール依存症に対してどのようなイメージを持たれていますか？お酒を比較的よく飲む人も「自分

には関係ない病気」と思っていませんか？実はアルコール依存症は決して珍しい病気ではなく誰でもなる可能性が

あります。２０１３年度の厚生労働省の調査によると、国内のアルコール依存症患者は推計１０９万人であり、何と１００人に１人は

依存症患者であると言われています。

者がいると言われています。🍶アルコール依存症とは？

アルコール依存症になりやすい人の特徴

□ 女性 ： 男性に比べて肝臓が小さく、アルコールの分解速度が遅いため、お酒に弱く依存症になりやすい傾向にあります。

□ 高齢者： 年齢を重ねると、肝臓の機能が落ちることでアルコールの分解速度が遅くなり、体内の水分量も少なくなるため、血中アル
コール濃度が高くなりやすいです。そのため高齢になるとお酒に弱くなり依存症になりやすい傾向にあります。

□ いわゆるお酒に強い人： アルコールが分解されてできるアセトアルデヒドという物質を分解する力が生まれつき強い人がいます。
有害物質であるアセトアルデヒド（二日酔いの原因物質）を早く分解できるので飲酒量が増えやすく、飲酒

が習慣化しやすく依存症にもなりやすくなります。

🍶飲酒の開始はアルコール依存症への入り口です

飲酒問題の早期発見・早期介入のツールとして

「AUDIT」というスクリーニングテストがありま

す。危険な飲酒やアルコール依存症の疑いが分

かります。裏面を見て、チェックしてみましょう！

🍶アルコール依存症になってしまったら

① 笑いながら共に、楽しく飲もう

② 自分のペースでゆっくりと

③ 食べながら飲む習慣を

④ 自分の適量にとどめよう

⑤ 週に2日は休肝日を

⑥ 人に酒の無理強いをしない

⑦ くすりと一緒には飲まない

⑧ 強いアルコール飲料は薄めて

⑨ 遅くても夜１２時で切り上げよう

⑩ 肝臓などの定期検査を

🍶あなたは大丈夫？

お酒に強い健康な男性は２ドリンク／日以下、

お酒に弱い人、女性、６５歳以上の人は半分の

１ドリンク／日以下が適量です！

適量を超えないように、計算しながら飲みましょう！

裏面へGO！

お酒を減らして、健康的な生活を心がけましょう！

治療は十分な経験を持った精神科医師のもとで行う必要があり、多くの場合入院が必要になります。治療の第一はとにかくお酒を断つこと

です。治療方法としては、薬物療法（断酒薬など）や、認知行動療法（お酒に対する考え方やとらえ方を変えることで行動の改善を目指す）など

があります。

🍶アルコール依存症にならないために
～いろいろなアルコール飲料のドリンク換算表～

適正飲酒の１０か条

お酒を飲みすぎ

ない対処法を紹

介します。ぜひ実

践してみて下さ

い！
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