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減酒のための、具体的な方法を
教えてください。121

●患者さんのタイプにあった方法を提案しましょう。

①毎日お酒を飲む方へ「休肝日を作りましょう」

　理想は週に2日ですが、とりあえず週に1日から始め

てみましょう。難しい場合は、月に1回の休肝日でも構

いません。まずはできそうなところから始めることが

大事です。

②1日の飲酒量が多い方へ「少ない量に変えましょう」

　普段ビールを飲まれる方は、缶ビールを500mlではなく、350mlに

変えるのはいかがでしょうか。また、日本酒や焼酎の場合は0.5合減

らす程度から始めてみましょう。日本酒3合瓶が3日で

空になるのであれば、4日持たせるようにする、などの

工夫でOKです。

③飲み会が多い方へ「回数を減らしましょう」

　外でお酒を飲む場合は、量をコントロールすることがとても難しい

です。そこで、月に1回でいいので、飲み会を断るもしくは、ソフトドリン

クだけで飲み会に参加するというのはいかがでしょうか。また、飲み

会では、グラスが減るとお酒を継ぎ足すことが、気が利く行為という文

化がありますが、それは相手の寿命を縮めていることになります。今度

からはぜひ手酌に変えていただきたいと思います。
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●途中で上手くいかないときは…

　順調にお酒を減らすことができる人、そうでない人がいると思い

ます。1日飲みすぎてしまった、誘いを断れなかった、などで諦めて、

お酒の量が増えてしまう人もいるかもしれません。

　でも大切なことは今より少しでも量を減らすことです。1日飲みすぎ

てしまっても、また数日減らして、それを継続すればいいのです。

　日本酒換算で4合飲んでいる人が2合に減らすと人口1万人当たりの

年間死亡率が124から48まで低下するという報告もあります。将来、

健康に過ごしている自分の姿を思い浮かべて、頑張っていきましょう！

【参考文献】
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　①～③でいずれも共通しているのは、最初は少しだけお酒を減らす

ことです。急にお酒を減らすと、リバウンドして物足りなく感じます。

しかし、お酒を少しずつゆっくり減らせば、ほろ酔いのまま、満足した

状態でお酒の量を減らすことができます。

　自分にあった方法で、無理なく確実にお酒を減らしていきましょう。

きっと、お付き合いもストレス発散もしながら、健康を取り戻すことが

できますよ。

42


	pm_H1-03
	pm_P2-06
	pm_P3-06
	pm_P4-04
	pm_P5-04
	pm_P6-05
	pm_P7-05
	pm_P8-05
	pm_P9-05
	pm_P10-05
	pm_P11-05
	pm_P12-03
	pm_P13-03
	pm_P14-04
	pm_P15-04
	pm_P16-05
	pm_P17-05
	pm_P18-05
	pm_P19-05
	pm_P20-04
	pm_P21-04
	pm_P22-06
	pm_P23-06
	pm_P24-03
	pm_P25-03
	pm_P26-08
	pm_P27-08
	pm_P28-06
	pm_P29-06
	pm_P30-04
	pm_P31-04
	pm_P32-04
	pm_P33-04
	pm_P34-07
	pm_P35-06
	pm_P36-04
	pm_P37-04
	pm_P38-04
	pm_P39-04
	pm_P40-03
	pm_P41-03
	pm_P42-03
	pm_P43-03
	pm_P44-03
	pm_P45-03
	pm_P46-04
	pm_P47-04
	pm_P48-05
	pm_P49-05
	pm_P50-04
	pm_P51-04
	pm_P52-03
	pm_P53-03
	pm_P54-04
	pm_P55-04
	pm_P56-04
	pm_P57-04
	pm_P58-04
	pm_P59-04
	pm_P60-05
	pm_P61-05
	pm_P62-05
	pm_P63-05
	pm_P64-06
	pm_P65-06
	pm_P66-04
	pm_P67-04
	pm_P68-03
	pm_P69-03
	pm_P70-05
	pm_P71-05
	pm_P72-04
	pm_P73-04
	pm_P74-06
	pm_P75-06
	pm_P76-07
	pm_P77-07
	pm_P78-06
	pm_P79-05
	pm_P80-04
	pm_P81-04
	pm_P82-03
	pm_P83-03
	pm_H4-03



