
お
酒
と
体

　
ど
う
し
て
こ
ど
も
は
お
酒
を
の
ん

で
は
い
け
な
い
の
？

　
　
酒
は
適
量
を
楽
し
く
、
休
肝
日

　
　
は
週
２
回
と
る
こ
と
、
と
い
つ

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
ね
。
適
量
は
日

本
酒
な
ら
１
合
､
ビ
ー
ル
な
ら
大
瓶

１
本
、
ワ
イ
ン
な
ら
グ
ラ
ス
２
杯
。

た
だ
し
こ
れ
は
お
酒
に
強
い
タ
イ
プ

の
成
人
男
性
の
場
合
で
す
。
女
性
は

体
格
と
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
が
あ
り
、

こ
の
半
分
で
す
。
高
齢
者
は
今
ま
で

の
飲
酒
歴
な
ど
考
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
お
酒
に
弱
い
タ
イ
プ
の
人
も

こ
れ
で
は
多
す
ぎ
で
す
。
子
ど
も
は

も
ち
ろ
ん
い
け
ま
せ
ん
。

　
胎
児
か
ら
始
ま
っ
て
、
未
成
年
は

①
脳
が
発
達
途
中
で
ア
ル
コ
ー
ル
の

影
響
を
受
け
や
す
い
②
ア
ル
コ
ー
ル

の
分
解
、
排
泄
に
か
か
わ
る
肝
臓
、

腎
臓
の
機
能
は
ま
だ
低
い
③
心
臓
、

血
管
に
も
強
く
影
響
が
出
る
④
性
ホ

ル
モ
ン
を
出
す
機
能
が
抑
制
さ
れ
る

な
ど
の
た
め
で
す
。

　
19
歳
な
ら
い
い
の
か
と
思
わ
れ
る

人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
20
代
後
半
の
人
に
比
べ
て
、
20
代

前
半
の
人
で
さ
え
飲
酒
に
よ
っ
て
短

期
的
な
記
憶
力
が
極
端
に
悪
く
な
る

と
い
う
実
験
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

「
お
酒
は
20
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
」
で

す
。

お
酒
と
病
気

　
お
酒
は
百
薬
の
長
、
飲
み
す
ぎ
は

万
病
の
も
と

　
　
臓
病
の
予
防
に
は
、
ま
ず
大
量

　
　
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ま
な
い
こ

と
が
も
っ
と
も
大
切
。
ア
ル
コ
ー
ル

は
嗜
好
品
で
す
が
、
同
時
に
薬
物
・

毒
物
で
も
あ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル

も
睡
眠
薬
な
ど
の
依
存
性
の
あ
る
薬

物
と
同
じ
よ
う
に
、
繰
り
返
し
摂
取

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
耐
性
が
で
き
て

し
ま
い
、
同
じ
量
を
飲
ん
で
も
酔
い

に
く
く
な
る
な
ど
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

効
果
が
弱
く
な
る
の
で
、
よ
り
多
く

の
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
で
し
ま

う
結
果
と
な
り
ま
す
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
な
ら
食
欲
が

進
み
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
多
量
の
飲
酒
は
①
脂
肪

肝
、
肝
炎
、
肝
硬
変
な
ど
の
肝
臓
病

を
引
き
起
こ
す
②
飲
み
す
ぎ
、
つ
ま

み
の
食
べ
す
ぎ
で
肥
満
を
招
く
③
す

い
臓
が
害
さ
れ
、
す
い
炎
や
糖
尿
病

の
原
因
に
な
る
④
胃
や
腸
の
粘
膜
が

た
だ
れ
て
胃
潰
瘍
を
お
こ
す
⑤
食
道

が
ん
な
ど
の
引
き
金
に
な
る
⑥
高
血

圧
や
不
整
脈
、
心
臓
病
の
原
因
に
な

る
、
な
ど
様
々
な
病
気
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
ま
た
飲
み
す
ぎ
か
ら
、
睡

眠
障
害
や
う
つ
病
、
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
症
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
痴
呆
に
至
る

可
能
性
も
あ
る
の
で
ご
注
意
を
。

高
齢
者
と
お
酒

　
た
く
さ
ん
飲
め
る
こ
と
は
元
気
の

証
？

　
　
ま
で
ど
の
く
ら
い
お
酒
を
飲
ん

　
　
で
き
ま
し
た
か
？
脂
肪
肝
と
い

わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
い

ろ
い
ろ
薬
を
飲
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？

今
ま
で
の
経
験
は
貴
重
な
も
の
で
す

が
、
今
ま
で
大
丈
夫
だ
っ
た
か
ら
、

が
通
用
し
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

自
分
の
体
は
自
分
で
守
ら
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。

■
高
齢
者
へ
の
飲
酒
ア
ド
バ
イ
ス

１
．
今
ま
で
の
調
子
で
飲
ま
な
い

２
．
昼
間
か
ら
飲
ま
な
い

３
．
人
と
飲
む
お
酒
は
控
え
め
に

４
．
家
族
の
ア
ド
バ
イ
ス
に
は
耳
を

　
傾
け
る

５
．
薬
と
は
一
緒
に
飲
ま
な
い

６
．
肝
臓
な
ど
の
検
査
を
定
期
的
に

　
受
け
る
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肝

お
酒
と
の
つ
き
あ
い
方
を

　
　
　
　
　
　
　
　
考
え
よ
う
！

お
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　結果から言うと違います。確かに寝る前にお

酒を飲むと、すんなり眠りに入れることがあり

ます。

　しかし、アルコールの作用で脳が眠っても、

体はアルコールを分解したりつまみを消化する

ためにめまぐるしく働いています。つまり、眠

って身体を休めているつもりでも実際には休ん

でいないのです。またお酒を飲んで眠ると、明

け方に起きたり、何度も目が覚めるなど、アル

コールは睡眠の質を低下させます。そして上に

書いたように耐性ができるとお酒の量が増えて

しまいます。睡眠のためにお酒を飲むのはやめ

ましょう。

お酒のウンチク　

お酒を飲むと

よく眠れるの？

今


