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白身魚やいかの刺身
（タウリンが豊富でアルコールの分解を助けます）

焼鳥
（高たんぱく質です）

冷やっこ
（肝臓の再生を助けます）
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お
酒
は
、
適
量
で
あ
れ
ば
動
脈
硬
化
予

防
に
有
効
と
い
わ
れ
て
い
て
、
ス
ト
レ
ス

も
解
消
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
飲
酒
の
問
題
点
は
、
し
ら
ふ
の

う
ち
は
「
飲
み
す
ぎ
て
は
い
け
な
い
、
つ

ま
み
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
食
べ
よ

う
」
と
思
っ
て
い
て
も
、お
酒
が
入
る
と
、

「
あ
と
一
杯
だ
け
、
今
晩
だ
け
な
ら
食
べ

す
ぎ
て
も
」
と
、
抑
え
が
利
か
な
く
な
る

こ
と
で
す
。
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
や
つ
ま
み

の
食
べ
す
ぎ
は
内
臓
脂
肪
の
も
と
に
な
る

中
性
脂
肪
を
増
や
し
ま
す
。
こ
れ
で
は
、

「
百
薬
の
長
」
が
「
百
厄
の
も
と
」
へ
と

変
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

心
身
を
守
る
た
め
に
飲
酒
は
適
量
を
守

り
、
胃
や
肝
臓
を
守
る
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

つ
ま
み
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
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お 酒 の 適 量

つ ま み の 選 び 方

焼酎（25度） ビール（5度） 日本酒（15度） ワイン（12度） ウイスキー（40度）

☆野菜の煮物や枝豆を最初
に積極的に摂り、まずは野
菜でお腹を少し膨らませま
しょう。

☆お腹が少し膨らんだら・・・
　　　たんぱく質を摂りましょう。

～まずは野菜から～

お酒を「百薬の長」にするための

①ゆったりとした気分で楽しく！　▶　ストレス解消に役立ちます
②週に２日は休肝日　　　　　　　▶　できるだけ、２日間連続して休みましょう
③肴を食べながら　　　　　　　　▶　胃腸からのアルコールの吸収を遅らせます
④強いお酒は薄めて　　　　　　　▶　強いと胃の粘膜に刺激を与えます
⑤夜 12 時以降は飲まない　　　　 ▶　肝臓に負担をかけ浅い眠りの原因になります

５カ条お酒を「百薬の長」にするための

ぐい飲み
２杯100ml

中びん
１本500ml

１合180ml ワイングラス
２杯200ml

ダブル
１杯60ml


