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わが国の食文化において、縄文中後期には、ブドウ、クルミ・ドングリから酒が作られて

おり、その後種々の儀式・祝いごと日常生活に飲酒は根ずいて来たと想定される。神社の催

しや仏教寺院の活動において神酒・奉納・振る舞い酒として神様もお酒を飲まれる・酒を背

景とした盛り上がり・和む会は習慣としてわが国に定着している。 

特に男子社会では、酒の強さを誇る気風や、一気飲みなど危険な習慣さえ生じている。忘

年会、新年会、賀詞会、名詞交換会などが１２、１月や人事異動の多い３月に、海外でのク

リスマスパーテイーや休暇など、飲酒と外食の機会が増え、気分が高揚し話題が弾む酒と食

べものが用意される。その際は、過剰なエネルギーが健康を害するなどの配慮はなく、スト

レス解消、１年の憂さを晴らす、酔いが交流の輪を広げ、酒の勢いを背景に新しい交際の始

まり、雰囲気の盛り上がりが習慣となっている。会合には、多少の酔いが必要で、酔うには、

個人差もあるが日本酒換算で１-３合程度、強い方は、５合から１升まで、また、２-３次会

と発展する場合もしばしばである。最近では、プレミアムフライデーなどのように、これら

行事には、週末・休暇などの低活動の機会が連動し、エネルギーのオーバーインテークがロ

ーアクテイビテイー（ over-intake with low activity ）と連動し、この余剰エネルギー（500-

1000 kcal）が健康を害する脂肪に変換される。活動で消費した糖源（グリコーゲン）と脂

肪(中性脂肪)の補充貯蔵と蛋白の補給は健康維持に必要であるが、これを超えるエネルギー

摂取は筋肉へは変換されず、人間の宿命として、脂肪へと転換され、内臓脂肪・皮下脂肪・

脂肪肝・霜降り筋へ、コレステロールの貯蔵は、血管壁肥厚をきたし、高血圧・脳・心臓・

四肢動脈硬化の要因となる。飲み会後の体重は１－２ｋｇ、ウエストも２－３ｃｍ増えると

の患者様の体験報告もあり、これが月２回以上重複する場合、ＨｂＡ１ｃとＴＧも有意に増

え、典型例では、尿酸、悪玉コレステロール、

血圧の増加と善玉コレステロールの低下な

どメタボの発症が観察される（表１）。飲み会

が重なり、習慣となった場合、メタボや肥満

が発症、酒を嗜む節酒と食事調整と活動度増

加で改善する例を経験したので、昨年の糖尿

病学会・栄養改善学会で“飲み会休暇症候群”

として報告した。また、臨床栄養本年１月号

に、スポットとして掲載されたので、ニチダンＨＰに紹介します。皆様のご意見歓迎します

（メールアドレス： harano@nichidan-inc.co.jp ）。 



具体的症例として、４２歳男子、国際的植木

職人さん（ＢＭＩ ２７），糖尿病薬４種、飲

み会では、ビール３５０ｍｌ１０本と揚げ物を

摂取していたが、来院時の５月にはＨｂＡ１c 

１４％にも達し、ＴＧ ５００mg/dl と高値の

ため禁酒、主食半減、とうふダイエットを実施

し、２-４ヶ月後体重６ｋｇ、ウエスト８ｃｍ

減、ＨｂＡ１ｃ,も７．２％へ著減した（右図）。

９月までは安定していたが、１１月から正月に

かけて飲み会が高頻度となり、同症候群を再発、本人も自覚し始め、酒を嗜み、野菜・魚を

味わう情報交換会にし、終了後は徒歩や slow jogging で帰宅し、翌日も含め、過剰エネ摂

取を代償する努力を重ねている。 

 外来診療では、量と期間の長い飲酒暦の

方に冠脳血管障害や肝胆膵胃疾患が高頻度で

ある。今回、短期間の本症候群に注目し、表２

のごとく“酒は健康を害する”飲む会から嗜

む会への変更を患者様に指導している。アル

コールは、吸収されやすく、１ｇあたり７kcal

と高エネルギーで,肝臓でのみ代謝され、熱エ

ネルギーとおそらくは脂肪への合成が知られ

ている。飲み会では酒３合―１升相当が摂取

され、同時に摂取される他の食事代謝産物と

総合して、肝内脂肪、乳酸、ＶＬＤＬ，血糖へ

転換され、インスリン抵抗性も増強し脂肪蓄積が増強され、メタボ成因の一つと想定される。 

 

  まとめ 

 

本症候群は、酒の量と飲み会頻度を少なくすることで、改善と再発防止が可能である。そ

の際の食事内容を、野菜・魚・果物中心とし、脂もの、糖質を少なく、総エネルギーの最小

化を目指す。過剰エネルギーについては、飲み会前後の１－２日での工夫で埋め合わせする

ことと、徒歩自転車帰宅など運動量を増やすことが有効である。適量の酒は善玉コレステロ

－ル増加作用を有し、百薬の長ともいわれる。ポリフェノールを多く含むワイン、乾杯のビ

ールなど状況に応じた選択と適量（日本酒２－３合相当以内）と合わせ食事選択の工夫で、

健康を害しない嗜む会への変貌を期待する。 

（Ｈ２８年度日本糖尿病学会で報告、臨床栄養 130, 12-13 ２０１７掲載） 

 


