
アルコール依存症を
予防する



アルコール依存症とは

〇強い飲酒への欲求があり、飲酒をコントロールできず、生活も飲酒中心となる。

〇耐性（段々と普段の酒の量では満足できなくなり増えてゆく）
ができ、飲酒をやめると離脱症状（禁断症状）がでる。

飲むと、身体にも仕事にも家庭にも
よくないと分かっていてもやめられない

はじめに



治療

入院により断酒、集団精神療法 が定番

一度飲めば、すぐに元の木阿弥

耐性ができていて、ちょっとでは済まなくなる

節酒はダメ！

一寸一杯だけ



100万人 治療を受けている者 たったの4.3万人

1000万人

予防するには

節酒も大事！

現実は

最近は、高齢者(退職者）女性の飲酒問題↑

成人病等身体疾患、うつ病等精神疾患との関連

男>=40g
女>=20g

SaitzR(2005)Unhealthy alcohol use .NEnglJ
Med,352(6);596-607.

Med,352(6);596-607.



どのような人が依存症になるの？

お酒は好きだけど、私はアルコール依存症にはならないと思う！

そこが落とし穴です！
アルコール依存症は、お酒を飲む人全てに関係があると心得
てください。



アルコール依存で陥る考え方

• 自分には飲酒の問題がない

• 自分には飲酒が原因で生じる問題はない

• 少し飲みすぎただけ

• こころの問題ではなく、内科の病気に過ぎない

• 飲んだのは、周りの人や環境のせい

(葬式があったから仕方ない等)

• 飲まない時期もあったので、アルコール依存症では
ない

• 家も仕事もあるので「アル中」ではない

• やめようと思えばいつでもやめられる

• 他人より軽症だ

• ビールしか飲んでいない



人はなぜお酒を飲むの？

楽しい気持ちになる
から!!

寝つきが良くなる気
がして･･･

普段言えない事を
言えるから！

嫌なことを
忘れられるから！



お酒を飲んだとき、
身体の中はどのような変化が
起きているのでしょう？

心臓から血液が送り出され、
血液は全身にわたっていきます。

もちろん「脳」にも…

お酒を飲んだときの身体の働き



「脳」ではなにが起きる？

・脳のブレーキをゆるめる

・脳内にドーパミンという物質が分泌され、
中枢神経が興奮し 「快感・喜び」を感じる

脳が｢快」ごほうびとして認識



どうしてやめられなくなるの？

飲酒をすれば「快」が得られる事を脳が学ぶと、「快」を求めて飲酒欲求が高まります。

しかし、日常的な飲酒を続けると、アルコールに対する耐性が形成され、

これまでの飲酒量では「快」が得られなくなってしまいます。

そのため、飲酒量が増加していってしまうのです。



どうしてやめられなくなるの？

自分の意思で
コントロールできない

・「コントロールできない」という事そのものが依存症の「症状」
・意思の弱さや性格の問題ではない

本人：「やめられない自分はダメな人間」と自分を追い詰めがちに
→周囲を拒否したり、隠れてやろうとしたりする
→ますます泥沼になる

周囲：必要なのは「叱責」や「処罰」ではなく「助け」
※「助け」は最後にご紹介

脳が勝手に暴走
(快を求めてエスカレート)



あなた（身近な方）の依存度は？
～チェックをしてみましょう～

「AUDIT」を用いてあなた（身近な方）の依存度を確認しましょう。
※AUDITは世界的に使用されているスクリーンテストであり、アルコール関連問題の程度を評価するために有用とされています。

0 1 2 3 4
あなたはアルコール含有飲料をどのくらいの頻度で飲み
ますか？

飲まない 1ヶ月に
1度以下

1ヶ月に
2〜4度

1週に
2〜3度

1週に
4度以上

飲酒するときには通常どのくらいの量を飲みますか？
ただし「日本酒1合＝2ドリンク」「ビール大瓶1本＝2.5
ドリンク」「ウィスキー水割りダブル1杯＝2ドリンク」
「焼酎お湯割り1杯＝1ドリンク」「ワイングラス1杯＝
1.5ドリンク」「梅酒小コップ1杯＝1ドリンク」とします。

1〜2
ドリンク

3〜4
ドリンク

5〜6
ドリンク

7〜9
ドリンク

10ドリン
ク以上

1度に6ドリンク以上飲酒することがどのくらいの頻度で
ありますか？

ない 1ヶ月に
1度未満

1ヶ月に
1度

1週に1度 毎日
あるいはほ
とんど毎日

過去1年間に、飲み始めると止められなかった事が、どの
くらいの頻度でありましたか？

ない 1ヶ月に
1度未満

1ヶ月に
1度

1週に1度 毎日
あるいはほ
とんど毎日



0 1 2 3 4
過去1年間に、普通だと行えることを飲酒していたために
できなかったことが、どのくらいの頻度でありました
か？

ない 1ヶ月に
1度未満

1ヶ月に
1度

1週に1度 毎日
あるいはほ
とんど毎日

過去1年間に、深酒の後体調を整えるために、朝迎え酒を
せねばならなかったことが、どのくらいの頻度でありま
したか？

ない 1ヶ月に
1度未満

1ヶ月に
1度

1週に1度 毎日
あるいはほ
とんど毎日

過去1年間に、飲酒後、罪悪感や自責の念にかられたこと
が、どのくらいの頻度でありましたか？

ない 1ヶ月に
1回未満

1ヶ月に
1回

1週に1回 毎日
あるいはほ
とんど毎日

過去1年間に、飲酒のため前夜の出来事を思い出せなかっ
たことが、どのくらいの頻度でありましたか？

ない 1ヶ月に
1度未満

1ヶ月に
1度

1週に1度 毎日
あるいはほ
とんど毎日

あなたの飲酒のために、あなた自身か他の誰かがけがを
したことがありますか？

ない あるが、
過去1年に
はなし

過去1年間
にあり

肉親や親戚・友人・医師あるいは他の健康管理にたずさ
わる人が、あなたの飲酒について心配したり、飲酒量を
減らすように勧めたりしたことがありますか？

ない あるが、
過去1年に
はなし

過去1年間
にあり



インターネットでもチェックができます

https://www.udb.jp/snappy_test/

「SNAPPY-CAT-」

(スナッピーキャット)

と検索してみましょう

https://www.udb.jp/snappy_test/


AUDITの結果の評価

0～7点の方
「今のままお酒と上手に付き合っていきましょう」

8～14点の方
「減酒指導を受けましょう」

15点以上の方
「専門家へ相談をしましょう」

あなた（身近な方）の依存度は？
～チェックをしてみましょう～



適度な飲酒量とは

厚生労働省が推進する「健康日本21」によると、純アルコールで約20g程度
（女性は1/2から2/3程度）

アルコール量の計算式 お酒の量(ml)×アルコール度数(％)×0.8＝純アルコール(ｇ)
例）５％のビール中瓶1本(500ml) → 500(ml)×0.05×0.8＝20g

酎ハイ
３％

９％

350 ml 1本はNG
280mlまで

2本半



過度な飲酒量

 爽快期 ほろ酔い期 酩酊初期 酩酊期 泥酔期 昏睡期 

血中濃度(％) 0.02 以上 0.05 未満 0.05 以上 0.10 未満 0.10 以上 0.15 未満 0.15 以上 0.30 未満 0.30 以上 0.40 未満 0.40 以上 0.50 未満 

酒量   

 

    

酔いの状態       

脳への影響 網様体が麻痺すると、理性をつかさどる大脳新皮質の活動が低下し、 

抑えられていた大脳辺縁系(本能や感情をつかさどる)の活動が活発に

なる 

小脳まで麻痺が広がる

と、運動失調(千鳥足)状

態になる 

海馬(記憶の中枢)が麻痺す

ると、今やっていること、

起きていることを記憶でき

ない(ﾌﾞﾗｯｸｱｳﾄ)状態になる 

麻痺が脳全体に広がる

と、呼吸中枢(延髄)も

危ない状態となり、死

に至ることもある 

 軽い酩酊 強い酩酊 麻痺 死 

健康に悪い飲酒
「身体的な病気になる

危険が高い量」

男性：1日平均40g以上
（酩酊初期量以上）

女性：20g以上
（ほろ酔い期量以上）

多量飲酒
「身体的だけでなく

社会的な問題も生じる」

男性：1日平均60g以上
（酩酊期量以上）

女性：30g以上
（酩酊初期量以上）



アルコールの分解時間

純アルコール20g（ビール500ml）の分解

男性：飲み終わってからおよそ４時間
女性：飲み終わってからおよそ５時間

睡眠中は分解がぐっと
遅れます。
体調によっても分解に変化
が生じます。

60g(500mlのビール３本)を飲んだ
ら、半日アルコールが体内から消
えません。朝起きたときに前夜の
アルコールが残っている恐れが強
いです。
運転をすれば「飲酒運転」になっ
てしまいます。

性別や体重、年齢や体質
によって分解スピードに
個人差があります。



過度な飲酒が続くと、どのような影響がある？



家族・社会への影響

① 飲酒運転による事故
② 家庭内不和、家庭内暴力離婚・離別
③ 子供の虐待や養育拒否
④ 失職や経済的問題

過度な飲酒が続くと、どのような影響がある？



女性は男性よりもお酒に弱く、

心身ともに影響を受けやすい体質です。

それは、男性よりもアルコールの分解スピードが遅く、
血液中のアルコールが濃くなりやすい傾向があるからです。

このような理由により、濃度の高いアルコールが体内に留ま
りやすく、肝臓疾患やアルコール依存症にかかりやすくなり
ます。
さらに、女性が多量に飲酒すると、乳がんや骨粗しょう症の
リスクが高くなると言われています。

女性は特に注意が必要です

アルコールの分解能力は 体重や性別、年齢によって異なります！



飲酒の際の心得

・食べながらゆっくりと飲む

・おつまみは栄養素の豊富なものを

・強いお酒は薄めて飲む

・休肝日をつくる

・薬と一緒に飲まない



依存症になる前にできること

当たり前の予防法を、当たり前に実行する

予防法1 － 正しい知識をもつ
アルコール依存症の恐ろしさや、なぜなってしま
うのかについて正しい知識を持つこと。

予防法2 － 適量の飲酒
深酒せずに、適量の飲酒を心がけること。

予防法3 － 休肝日を作る
休肝日を週2日以上作ること
（休肝日を作れるかどうかが、アルコールへの
依存度をはかるﾃｽﾄにもなります。）



依存症になる前にできること

「早期発見・早期対処」が最も大切

他の病気と同じように、アルコール依存症も「早期発見・早期対処」がとても有効です。
発症してしまうと、家庭や職場を巻き込んだ悲劇を起こすこともあるため、兆候を感じたら、
すぐに対処しましょう。

お酒との付き合い方に不安がある方は、
すぐにでも対処をしましょう！



今後の当医院での取り組み



飲酒量を減らす方法を一緒に考えましょう

今後の当医院での取り組み

飲酒量を減らす方法は様々です。
ご本人に合った方法があるので
一緒に考えていきましょう。

□飲酒する時間を決める
（具体的に： ）

□飲酒量の上限を決める
（具体的に： ）

□飲む酒の種類を変える
（具体的に： ）

□飲む酒を薄くする
□のどが乾いた時やお腹の空いた時に飲酒しない
□1口飲んだら、コップは必ずテーブルに置く
□酒を飲む前に、ノンアルコールドリンクを飲む
□周りの人に目標を宣言して協力してもらう
□一緒に酒を減らす（止める）仲間を見つける
□もし沢山飲んでしまっても、やけにならず、もう一度やりなお
す

etc･･･



今後の当医院での取り組み

健康日記の例



今後の当医院での取り組み～

健康日記の例



周囲のかかわり

非難
否定

共感、心配
励まし、ほめる



周囲のかかわり

本人のためを思っているつもりが、結局は問題の進行を支えてしまう行動

・酒を捨てる、隠す
・行動を監視する
・説教する
・ﾄﾗﾌﾞﾙの後始末をする
・お酒を買ってくる
・お金をあげる 等



周囲のかかわり

言い方を代えて伝える

いいかげんにして！
そのうち死ぬよ！！

お酒をやめて元気になりましょう？
あなたの体が心配よ。

何度言ったら分かるんだ！
もう借金の肩代わりは

できないと言っただろ！！

借金で困っているのは分かるけど、
約束した事だから、お金の援助は

できません。



相談先

・新潟県精神保健福祉センター 025-280-0111
家族教室等も行っています

・アスク・ヒューマン・ケア 03-6206-2516 火・水の17-20時
お酒の悩み相談電話 当事者だけでなく、家族や友人、職場の管理者なども相談可

・断酒会（公益社団法人全日本断酒連盟）
村上や阿賀野市、新潟市等にそれぞれ支部有

・AA（アルコホーリクス・アノニマス）
村上や新発田でも開催されるようです

・新潟マック（特定非営利活動法人）
グループセラピーや家族支援も
行っているようです

※ それぞれのホームページをご確認下さい


