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はじめに 

「健康日本２１」では、未成年者の飲酒防止、アルコールと健康について
の知識の普及を重要項目としている。青少年が健全に育つためには、大
人や社会の支援が大切である。未青年のうちは飲酒しないのは当然であ
るが、飲酒についての正しい知識を深め、問題飲酒を未然に防ぐ態度を
身につける必要があるために、この題材を設定した。 

健康日本２１とは 

「21世紀における国民健康づくり運動」のこと。健康日本２１では、健康寿命の延伸
に向け、2010年度を目途とした具体的な目標を提示することにより、健康に関する
全ての関係機関・団体等と、国民が一体となった健康づくり運動を総合的・効果的
に推進し、国民各層の自由な意思決定に基づく健康づくりへの意識の向上と取組
を促そうとするものである。 
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指導のねらい 

(１)飲酒による障害を正しく理解し、未成年のうちは飲酒しない
態度を身につける。 

 
(２)コミュニケーション・スキルを身につけ飲酒の誘惑を上手に

断ることができるようになる。 

飲酒は２０歳になってから。 
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1.アルコールの二面性 

「アルコール」 といわれて  
あなたは何を連想しますか？  

プラスイメージ？ マイナスイメージ？  

長寿 ビール 祭り 百薬の長 

イッキ飲み 

アル中 飲酒運転 

酔っ払い 

下戸 

左党 

乾杯！ パーティ 

絆 

祝い酒 焼酎 
ワイン 
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お酒の『メリット』『デメリット』は 何ですか？  

あなたにとって、お酒は？ 

雰囲気が  
盛り上がる  

商談成立  

アルコール  
依存症  事故  

社交性  

生計 

死  

陽気になる  

病気 

喧嘩 

感謝  

 
 

1.アルコールの二面性 
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たとえば、大人の『 ナイトキャップ（寝酒）』としてのお酒 

メリットになるか、デメリットになるかは  
あなた次第なのです。  

 
 

1.アルコールの二面性 
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お酒は人の生活に深く関わっており、メリット、デメリット
の二面性があります。成人になったら、お酒を飲む、飲
まないを含めて上手に付き合うことが大切です。 
 
 
 

上手に付き合うには、お酒を知ることが大切です。 

ではこれから、お酒(エチルアルコール)の基礎について
学んでいきましょう。 

 
 

1.アルコールの二面性 
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アルコールは中枢神経に対して、  
興奮作用？ 抑制作用？  

２.アルコールの作用 
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アルコールは、麻酔作用があり、脳を麻ひさせるので様々な症
状が出てくる。脳の網様体に作用するので、理性を司る大脳新
皮質系の活動が低下し、大脳辺縁系(本能、情動)が頭をもたげ
るのである。 

アルコールは中枢神経に対して、 抑制作用 

 
「記憶がない」という症状
は、海馬(記憶の中枢)が
麻ひする(＝抑制作用が＝
働いている)から起こる症
状である。 

陽気になったり、気が大き
くなるのは、興奮作用では
なく、理性や判断をつかさ
どる部分の働きが抑えら
れるため、本能的な活動
が活発になります。 

２.アルコールの作用 
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3.アルコールの分解メカニズム 

お酒を飲むと、アルコールは胃から20％、小腸から８０％が吸

収され、血液に溶け込み、門脈を通って肝臓へ運ばれます。ア

ルコールの大部分は肝臓で分解されます。肝細胞にはアル

コールを分解する「アルコール脱水素酵素（ADH）」と「ミクロ

ソームエタノール酸化酵素（MEOS）」があり、アルコールをアセ

トアルデヒドに変化させます。* 

このアセトアルデヒドは、同じく肝細胞中にある「アルデヒド脱水

素酵素（ALDH）」によって無害な酢酸に分解されます。次にこ

の酢酸は血液によって全身をめぐって、最終的には炭酸ガスと

水に分解されます。 

からだ中を旅するアルコール 

*ADHとMEOSがアルコールを分解する比率はおよそ8：2の割合 
アセトアルデヒドは悪酔いや二日酔いの原因となる有害物質。顔を赤くしたり 

動悸や吐き気や頭痛を引き起こすのは、この毒性作用によるものです。 
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4.酔いの症状 

酔いの程度は、血中濃度に比例 
お酒を沢山飲むほど血中濃度は高くなる！ 

■アルコール血中濃度と酔いの状態  血中アルコール濃度と酔いの状態は厳密ではありません。 

おおよその目安と考えてください。また酔いの個人差があります。 
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5.お酒は単位（＝ドリンク）で把握しよう！ 

ＷＨＯの定義 
 ＷＨＯでは、１０ｇのアルコールを含む飲料を１ドリンクと定義しています。 

ビール 日本酒 ウイスキー 焼酎

1単位分量(ml)
中ビン１本

500ml
1合

180ml
ダブル
60ml

0.6合
110ml

アルコール度数(容量％) 5 15 43 25

純アルコール換算(g)　※ 20 22 21 22

ドリンク数 2 2.2 2.1 2.2

種類

※アルコールの比重＝0.792 



 
 
６.アルコールが消失するまでの時間 

では、ここで問題です 

アルコール消失時間の計算式 

摂取した純アルコール量（ｇ）÷５ｇ（１時間当たりのアルコール分解量）=消失時間 

ビール中びん１本は・・・ 

摂取した純アルコール量２０（ｇ）÷５ｇ=消失時間、約４時間 

ビールをコップで３杯(約中ビン１本)飲んで、 

ウーロンハイを１杯(焼酎約０.６合)飲みました。 

さて、分解するまで何時間かかるでしょうか？ 

【参考』 
ビール中ビン１本 
 ＝純アルコール量２０g 
焼酎０.６合 
 ＝純アルコール量２２g  

よって、４時間＋４．４時間＝約８．４時間ぐらい(だいたいの目安で、個人差があります。) 
夕方から飲み始めた場合、翌朝まで分解に時間がかかる計算になります。 
遅くとも夜１２時までに切り上げようといわれるのは、このためです。 

摂取した純アルコール量２２（ｇ）÷５ｇ=消失時間、約4.4時間 

ウーロンハイ１杯は・・・ 

13 
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７.アルコールの特徴 

同じ量であっても、物質体験を繰り返すことによ り、 
物質体験をしたいという欲求は次第に大きく なっていきます。  

アルコールは、精神依存、身体依存ともに強く、アルコール 
依存へと進みやすい。 

お酒は、  
「依存性」のある物質  

アルコール を含む飲み物 

■飲酒の四つのパターン 

平成15年の調査では、 
日本全体で８２万人(男 
性の1.9％、女性の0.1 
％)と推測されています。 

  1回に飲む量が少量であっても、 1日に何回も飲むよ
うになると、病的飲酒パターンであり、「依存症」とみ 

なされます。 

禁断症状(離脱症状)を伴うことから、アルコール
依存症からの回復が困難になるケースが多いの
が実情です。 
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８.なぜ未成年者は飲めないの？ 

アルコール分解能力も大人に比べて未熟なため、 脳細胞への悪影響、性ホルモンを産
出する臓 器の機能抑制など、成長期にある心身にとって飲酒は大きなダメージを与える。
またアルコール依存が早期に形成されやすい。  

発育・発達途上にある未成熟の心身に  
アルコールが悪影響を及ぼす。  

急性アルコール中毒 
「イッキ飲み」による 

死亡事故 

※未成年者飲酒禁止法 
1922年(大正11年)成立 

急性アルコール中毒で病院に運ばれる人は、東京都内、年間１万３千人以上！  
その半数以上が20代の若者と未成年で占められる。最近10年間で少なくとも70人以上の若者(主に大学新入生)
が急性アルコール中毒で亡くなっています 

危険行動と 
結びつきやすい。 
故意または不慮の 
事故、喫煙、薬物 

乱用ｅｔｃ 

心身への影響 
脳・神経系＝精神毒性 

臓器障害＝身体毒性 

未成年者 
飲酒禁止法※ 

違反 

学校生活 

への影響 
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９.問題飲酒はみんなの問題 

アルコール分解能力も大人に比べて未熟なため、 脳細胞への悪影響、性ホルモンを産出する臓 器の機能抑制
など、成長期にある心身にとって飲酒は大きなダメージを与える。またアルコール依存が早期に形成されやすい。  

問題飲酒は、お酒に対する正しい知識が無いために起こる。 

自 分 へ の 影 響 問 題 飲 酒 他 人 へ の 影 響 

① 法 律 違 反 
② 身 体 へ の 影 響 
③ 危 険 行 動 
④ 学 校 生 活 ・ 社 会 生 活 へ の 影 響 
⑤ ア ル コ ー ル 依 存 が 早 期 に 形 成 
⑥ ゲ ー ト ウ ェ イ ド ラ ッ グ な ど 

未 成 年 者 の 飲 酒 
酒 類 を 扱 う 業 者 は 、 罰 せ ら れ 、 酒 類 販 売 免 許 を 
取 り 消 さ れ る 可 能 性 も あ る 。 

多 量 飲 酒 

社 会 的 問 題 
① 家 族 ・ 結 婚 
② 事 故 ・ 他 殺 
③ 社 会 的 費 用 

＊ 3 年 以 下 の 懲 役 ま た は 5 0 万 円 の 罰 金 
＊ 免 許 取 り 消 し 

酒 気 帯 び 運 転 罪 の な い 悲 劇 に 巻 き 込 ま れ る 

妊 産 婦 の 飲 酒 
胎 盤 を 通 っ て 直 接 胎 児 に 運 ば れ 、 胎 児 性 
ア ル コ ー ル 症 候 群 （ 発 育 障 害 、 知 能 障 害 ） 
な ど の 危 険 性 

急 性 ア ル コ ー ル 中 毒 に よ り 、 
死 に 至 る 危 険 性 が あ る 

イ ッ キ 飲 み 看 護 、 付 き 添 い 
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 10.社会の取り組み 

正しい意思決定ができる、社会環境を作ることが大切です。  

望ましいライフスタイルを促す社会環境のかかわり 
①健康に関する情報が容易に入手できる 
②気軽に相談できる公共機関が身近にある 

③飲酒を促進するような広告などが規制されている 

未成年者の飲酒行動は、青少年期特有の心理（不満や反発心、
仲間意識、将来への不安、自尊感情の低下 ）が影響する                   
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11.お酒を断わるコミュニーケーション行動 

さわやかな 

自己主張タイプの行動を身につけましょう 

未成年者の飲酒は、絶対にいけません。 
もしも、お酒を他人にすすめられたら 

どうやって断りますか？  

攻撃タイプ  

・相手を従わせようとする 
・自分のことだけを考え、他人を踏み 
  にじる。 
・相手の言うことを聞かない。 
・相手を脅したり馬鹿にしたりする。 

 
 

さわやかな自己主張タイプ  

・自分のことをまず考えるが、他者にも 
  配慮する。 
・相手の意見を良く聞き、失礼でない 
  言動。 
・相手の方を向いて話す。 

 
 

受身タイプ  

・相手の言いなりになる行動 
・自分より他者を優先し、自分のことを 
  後回しにする。 
・自分の意見が言えずに後悔する。 
・はっきりしない言動 
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12.飲酒の誘いの断り方 

『断れない、どうしよう？』 こんな場面、どうしていますか？ 

お酒に「強い」「弱い」は遺伝による生まれつきの体質からくるものです。自分の
体質を認識し、周りの人にも知ってもらい、体質に応じた飲み方を守っていきま
しょう。 

No!とはっきりいう 

「いやだ」とはっきり言う。 
その場をさる。 
 
 
 

断る理由を言う 

・自分が大切にしていること (健康・ 
   部活・体の成長・親との約束etc) 
・自分の意見・他人の意見・知識 

 
 

説明(反論)する 

・未成年者で飲酒するのはほんの 
  一部にすぎない。 
・成人になれば飲めるんだ。 
・飲まない自由も尊重すべきである。 

 

乾杯の一口だけ 
にしたいな。 

今日はみんな飲んで、 
盛り上がろう。 

飲酒は２０歳になってから。 
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13.飲酒の誘いの断り方 

こんな場面、どうしていますか？ 

【Ｙ１】たとえば・・・ 

①○○が許してくれないので、参加できません。 

②塾だから、と断る。 

③参加し、飲まない。 

【Ｙ２】たとえば・・・ 

①実はアルコールに弱く、飲むと身体中が痒くなり 

  苦しいので勘弁してください。 

②特別指導を受けたくないので、飲めません。 

③お酒は、成人になっても一生涯飲まないと決めて 

  いる、と断る。 

（先輩：Ｓ あなた：Ｙ） 

Ｓ：今日は、高校最後の飲み会だ。おまえも参加しろ！ 

Ｙ１：「・・・・・・・・・・・・・・」 

Ｓ：おまえも飲め！先輩の酒が飲めないのか？ 

Ｙ２：「・・・・・・・・・・・・・・」 



21 

評価 

(1)飲酒について基礎的な知識を理解し、未成年者のうち

は飲酒しない態度を身につけることができたか。 

(2)どんな理由でも、ゼッタイに問題飲酒はしないという態

度が身についたか。 

(3)自己主張タイプの行動を身につけ、お酒の誘惑に対し

て上手に断るスキルを身につけることができたか。 

評価  
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