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アルコールと糖尿病  

皆さんのお酒のイメージはどのような物でしょうか？  

一日のストレスの発散、人と人とをつなぐ飲みにケーション、食事を楽しむための  

食前酒、記念日の一杯など、お酒が生活に欠かせない方も少ないと思います。  

お酒は文化の象徴でもあり、様々な歴史上のエピソードにとって大切な嗜好食品の一

つです。  

しかし、お酒にはマイナス面もあります。健康への影響、依存性の問題、酒乱や飲酒

運転といった犯罪につながる場合もあります。また、糖尿病患者さんではの見方を間違

えると、血糖コントロール悪化、低血糖の出現、合併症進行など、良くない点が前面に

出てくる事もあります。  

 

●糖尿病になったら、お酒は飲めないの？  
アルコールはアルコールそのもの作用や、アルコールの代謝に伴って血糖値に影響を

与えます。適度な飲酒は糖尿病の発病に抑制的に働く可能性が推定されています。  

しかし多量飲酒は発病の危険性を高め、特に肝障害や膵障害が加わるとコントロール

が難しい糖尿病になるため、糖尿病患者さんは多量飲酒は避けるべきです。  

 

血糖コントロールが良好で合併症がない場合は、酒肴（つまみ）や飲酒量に注意した

適度の飲酒であれば良いと考えられています。    （※ e-ヘルスネット・厚生労働省ｈｐより） 

 

●純アルコール量で約 20〜25g が限度  

 厚生労働省の指針では、1 日のアルコール摂取量の目安を、  

純アルコール量で約 20g 程度だとしています。（下記参考に）  
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★糖尿病は、血糖値を上手にコントロールすれば普通の人と同じように生活できる病気です。 

ですが、血糖値が高い状態を放置してしまうと、恐ろしい合併症を併発するリスクが高くなりま

すので、血糖値とうまく付き合っていくことが大切です。 

飲み会があった日は少し遠回りして帰り歩く時間を増やす、翌日のお食事を控えめにするなど前

後でも血糖コントロールを意識すると良いですね。 

血糖値を上手にコントロールし、お酒もお食事も楽しみましょう！ 

 
管理栄養士より  ●身体・心 よろこぶレシピ●  

 

表 1・2 「さかえ」・2021 Vol.61 より引用 

表 2 

      材料 二人分 

・木綿豆腐 1/2丁  水切りした豆腐 

・トマト 1 個 

・キウイ 1 個 

・ちくわ 2 本 

・きゅうり 1本 

      味付け 上からかけるだけ 

・オリーブオイル 大さじ 1/2 

・あれば、バジル、豆苗などをトッピング 

・コショウ・レモン適量 

 

 

 

 

← 写真のように乱切り 

 

一人分のカロリー 約 85kcal  

塩分  0.5ｇ （ちくわ 1 本約 40ｇ 1ｇ） 

ポイント・ちくわの塩分で、野菜が美味しく食べることが出来ます 


