
      

～～～～アルコールアルコールアルコールアルコールとのとのとのとの付付付付きあいきあいきあいきあい方方方方～～～～    

「「「「酔酔酔酔いいいい」」」」ののののメカニズムメカニズムメカニズムメカニズム・・・・4444 段階段階段階段階         

    

「酔う」とは脳がマヒすることです！ 

 

アルコールアルコールアルコールアルコール分解分解分解分解ののののスピードスピードスピードスピード    ぜひぜひぜひぜひ覚覚覚覚えてえてえてえて！！！！    アルコールアルコールアルコールアルコールのののの１１１１単位単位単位単位    

下の絵は、アルコールの「１単位」といって、20 グラム前後の純アルコールを含む酒類の量です。自分

がどのくらい飲んでいるか、単位で把握するようにしましょう。  

    

１１１１単位単位単位単位ののののアルコールアルコールアルコールアルコールのののの分解分解分解分解におよそにおよそにおよそにおよそ 4444 時間時間時間時間    

質・体重・体格などにより個人差はありますが、1 単位のアルコールの分解にかかる時間の

目安は――  

●男性は、飲み終わってからおよそ 4 時間 

●女性はおよそ 5 時間。  

３単位飲んだら、約１２時間アルコールが体内から消えないことになります。朝起きたときに、

前夜のアルコールが残っているおそれが強いのです。運転すれば「飲酒運転」になってしま

いますね。  

 

 

 

 

    

１１１１－－－－ほろほろほろほろ酔酔酔酔いいいい        気持気持気持気持ちがほぐれるちがほぐれるちがほぐれるちがほぐれる    

    気持ちがほぐれアルコールの作用で大脳新皮質がマヒし理性の抑制が

はずれる。気分がほぐれリラックスしている。酔っていないと思いがちだが

この段階でも運転は犯罪。脳のマヒはすでに始まっている状態 

    

２２２２－－－－酩酊酩酊酩酊酩酊                足元足元足元足元がふらつくがふらつくがふらつくがふらつく    

大脳辺縁系にマヒが及んで｢酔っぱらい｣状態になる。同じ話を繰り返

す、となりの人にからむ、ロレツが回らない、足元がふらつくなどの

症状が出たら、飲むのはストップ。周りも止めるようにしよう。 

    

３３３３－－－－泥酔泥酔泥酔泥酔                酔酔酔酔いつぶれるいつぶれるいつぶれるいつぶれる    

脳全体にマヒが広がり、脳幹や脊髄にも及び始める。ぐったり｢酔いつぶ

れた｣状態。吐いたものを気管に詰まらせて窒息する危険がある。絶対一

人にしない。誰かが付き添って病院に連れて行くこと。ここからここからここからここから急性急性急性急性アルコアルコアルコアルコ

ールールールール中毒中毒中毒中毒のののの段階段階段階段階。。。。泥酔泥酔泥酔泥酔とととと昏睡昏睡昏睡昏睡はははは紙一重紙一重紙一重紙一重ですですですです。。。。いちばんいちばんいちばんいちばん多多多多いのはいのはいのはいのは窒息死窒息死窒息死窒息死。。。。  

    

    ４４４４－－－－昏睡昏睡昏睡昏睡→→→→死死死死                何何何何をしてもをしてもをしてもをしても起起起起きないきないきないきない    

ついにマヒが脳幹・脊髄から呼吸中枢のある延髄に至る。叩いても、つね

っても反応がなければ、生死に関わる深刻な事態。すぐ救急車を呼ぶこ

と。 

日本日本日本日本酒酒酒酒    ウィスキーウィスキーウィスキーウィスキー ビールビールビールビール サワーサワーサワーサワー類類類類 (7%) (7%) (7%) (7%)    ワインワインワインワイン 

        

1 合 ダブル 1 杯 中瓶 1 本 1 缶 グラス 2 杯 

適度適度適度適度なななな飲酒量飲酒量飲酒量飲酒量はははは 1111 日日日日１１１１単位以内単位以内単位以内単位以内、、、、女性女性女性女性はははは半分半分半分半分にににに！！！！！！！！    

アルコールとのつきあいは「ほろ酔い」までにとどめること。それが 1 単位。これ以上飲む

と、健康を害したり、トラブルのもとになりがちです。女性はこの半分程度が良いでしょう 

２０１３２０１３２０１３２０１３年年年年１０１０１０１０月月月月    



あなたもあなたもあなたもあなたもアルハラアルハラアルハラアルハラ・・・・セルフチェックセルフチェックセルフチェックセルフチェック!!!!!!!! 

    注）アルハラとはアルコール・ハラスメントの略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①①①①    練習練習練習練習すればすればすればすればアルコールアルコールアルコールアルコールはははは強強強強くなれるとくなれるとくなれるとくなれると思思思思うううう        

②②②②    吐吐吐吐くくくく人人人人のためののためののためののための袋袋袋袋・・・・バケツバケツバケツバケツ・・・・つぶれつぶれつぶれつぶれ部屋部屋部屋部屋をををを用意用意用意用意しているしているしているしている        

③③③③    先輩先輩先輩先輩からからからから注注注注がれたらがれたらがれたらがれたら、、、、断断断断っちゃいけないっちゃいけないっちゃいけないっちゃいけない        

④④④④    みんなでみんなでみんなでみんなで酔酔酔酔っぱらってこそっぱらってこそっぱらってこそっぱらってこそ仲間仲間仲間仲間とのとのとのとの一体感一体感一体感一体感がががが生生生生まれるまれるまれるまれる        

⑤⑤⑤⑤    飲飲飲飲みみみみ会会会会はははは少少少少しくらいしくらいしくらいしくらい無茶無茶無茶無茶しないとしないとしないとしないと、、、、楽楽楽楽しくならないしくならないしくならないしくならない        

⑥⑥⑥⑥    ソフトドリンクソフトドリンクソフトドリンクソフトドリンクをををを飲飲飲飲むなんてむなんてむなんてむなんて、、、、ありえないありえないありえないありえない        

⑦⑦⑦⑦    酔酔酔酔ってってってっていいいいるならるならるならるなら、、、、多少多少多少多少のののの暴力暴力暴力暴力やややや暴言暴言暴言暴言はしょうがないはしょうがないはしょうがないはしょうがない        

⑧⑧⑧⑧    体質的体質的体質的体質的にににに飲飲飲飲めないめないめないめない人人人人なんてなんてなんてなんて、、、、いるわけないいるわけないいるわけないいるわけない        

⑨⑨⑨⑨    女女女女だったらだったらだったらだったら、、、、おおおお酌酌酌酌をするのがをするのがをするのがをするのが当当当当たりたりたりたり前前前前だだだだ        

⑩⑩⑩⑩    未成年未成年未成年未成年でもでもでもでも、、、、少少少少しぐらいならしぐらいならしぐらいならしぐらいなら飲飲飲飲ませたってませたってませたってませたって平気平気平気平気だだだだ        

⑪⑪⑪⑪    場場場場をををを盛盛盛盛りりりり上上上上げるげるげるげるイッキコールイッキコールイッキコールイッキコールをををを 3333 つつつつ以上知以上知以上知以上知っているっているっているっている        

⑫⑫⑫⑫    男男男男だったらだったらだったらだったら飲飲飲飲めないとかっこわるいめないとかっこわるいめないとかっこわるいめないとかっこわるい        

1 つでもあてはまったら、あなたは気づかぬうちにアルハラしてい

る可能性があります…。当然ながら、数が増えるほど、アルハラ度

は上昇します。  

急性急性急性急性アルコールアルコールアルコールアルコール中毒中毒中毒中毒とはとはとはとは・・・・・・・・・・・・？？？？    

 

血中のアルコール濃度が最高度に達するまでには、ふつう飲酒してから 30～60 分

ほどかかります。ところが、大量のアルコールを一時に摂取すると、血中アルコ

ール濃度が急激に上昇し、一気に「泥酔」「昏睡」の状況まで進んでしまい、場合

によっては呼吸困難などの危険な状況を引き起こします。これが急性アルコール

中毒です。 

 

酔酔酔酔いつぶれたいつぶれたいつぶれたいつぶれた人人人人へのへのへのへの対応対応対応対応    

酔いつぶれた人を抱き起こして、ムリに吐かせるのはとても危険です。吐いたも

のがノドに詰まり、窒息することも。急性アルコール中毒では、窒息死が大半な

のです。 

寝かせる時は、あお向けではなく、横向きに！ 横向きなら吐物が自然に口から

出て、窒息を防ぐことができます。  

だたし、横向きに寝かせたことで安心してしまい、一人にさせた結果、亡くなっ

てしまうこともあります。目を覚ますまでは、必ず誰かがそばで見守ること。 

また、急性アルコール中毒では体温の低下も起きます。衣服をゆるめ楽にさせ、

毛布などをかけてあげましょう。 

【【【【すぐにすぐにすぐにすぐに救急車救急車救急車救急車をををを呼呼呼呼ぶべきぶべきぶべきぶべき状態状態状態状態】】】】 

・大イビキをかいて、ギュッとつねっても反応がない。 

・ゆすって呼びかけても、まったく反応がない。 

・体温が下がり、全身が冷たくなっている。 

・倒れて、口からあわをふいている。 

・呼吸が異常に早くて浅い。または、時々しか息をしていない。 

 

※これ以外にも「危ない」と感じることがあれば、すぐに救急車を呼んでくださ

い。世間体を気にしている場合ではありません。これは命に関わる問題なのです。 

 


