
 

お酒を飲み過ぎた次の日に、つらい二日酔いに悩まされた経験はありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

栄養の豆知識 1 月号 

二日酔い対策

医療法人 紀和会 

・二日酔いの原因 

 

お酒を飲むと、アルコールはアセトアルデヒドに分解され、その後無害な酢酸へと

さらに分解され、排出されます。アセトアルデヒドを分解する処理が追い付かず大

量に残ってしまうと、吐き気や頭痛を引き起こします。 

空腹のまま飲酒をしない 

空腹だとアルコールの吸収速度が速くなってしまいます。 

食べ物や飲み物をお腹に入れてから飲酒すると、吸収速度を抑えることができます。 

水（チェイサー）を飲む 

積極的にアルコールの入っていない水分を摂ることで、胃内アルコール濃度が低くな 

り、お酒を飲むペースも抑えることができます。アルコールを分解・排出する為に水分

を必要とする為、脱水の予防にもなります。 

飲酒後に糖質を摂る 

アルコール性の低血糖も二日酔いの原因の一つとされています。 

〆にご飯物を食べて、低血糖を防ぎましょう。 

節度ある適度な飲酒量を！ 

一番の予防は、飲み過ぎない事です。 

節度ある適度な飲酒量はアルコール 20g/日とされています。 

実践しやすい二日酔い対策をいくつかご紹介します。 

 

おつまみはビタミンB1の多い食品を意識する！ 

ビタミンB1はアルコールを分解する際に大量に消費されます。 

ビタミンB1の多い食品：枝豆、豚肉、カシューナッツ、落花生、アーモンド、さば 

分解 酢酸 分解  アルコール  
アセト 

アルデヒド 

 

アルコール 20g 

の目安 

ビール 

中瓶 1本(500 ㎖) 

ワイン 

グラス 2杯(240 ㎖) 

清酒 

1 合(180 ㎖) 

ウイスキー・ブランデー 

ダブル(60 ㎖) 


