
飲酒鱰鲍鲐鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱭筋肉量鱳変化�

鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱭骨格筋量�
　鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱴、男性鱥鱖鱬鱯鱔女性鱬鲇自
然鱰合成鱚鲑鲐性鳓鳣鳚鳫鱬鱞。骨格鲉筋肉鱯鱮
鱤鱔鲃鱜鱉鱐鲎鱥作鲏鱰鱐鱐鲔鱨鱫鱉鲃鱞。鲾鲱
鳀鲱鲾鳥鳫鱳分泌量鱴、20代鲗鳌鱅鲧鱰緩鲉鱐鱰
減鱨鱫鱉鱒鲃鱞。鱦鱯鲄鱰肥満鱴鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫
鲗減少鱚鱠鲐要因鱰鱯鲏鲃鱞。男性鱰鱏鱉鱫、肥
満鱰糖尿病鱑加鲔鲐鱭、鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫低値者鱳
割合鱑高鱔鱯鲐鱭鱳結果鲇出鱫鱉鲃鱞。
（Dhindsa et al. Diabetes Care 2010）。�

過度鱳飲酒鱰鲍鲐鲭鳣鲫鳒鳃鲚�
　鲭鳣鲫鳒鳃鲚鱴骨格筋量鱑減少鱜筋力鱑低下鱞鲐疾病鱬、鲔鱑国鱬鱴高齢者鱳10%鲗占鲆鲐400万
人鱑該当鱞鲐鱭鲄鲎鲑鱫鱉鲃鱞。加齢鱰鲍鲏心身鱑衰鱍鲐鳍鳤鲜鳣鱳原因鱰鱯鲏、後年鱳要介護鲉死亡
鱳鳢鲱鲧鱑高鲃鲏鲃鱞。飲酒量鱭鲭鳣鲫鳒鳃鲚鱳指標鱳骨格筋量、除脂肪量（体重鱐鲎体脂肪量鲗除
鱉鱤数値）、握力鱭鱳関連鱑検討鱚鲑鱫鱉鲃鱞（Skinner et al. Calcif Tissue Int 2023）。鱢鱳結果、
鲚鳣鲫鱅鳣鱳摂取量鱰応鱝鱫骨格筋量鱭徐脂肪量鱑増加鱜、鱢鲑鱣鲑、男性鱬鱴鲚鳣鲫鱅鳣摂取量
6.8g/日鱭4.8g/日、女性鱬鱴14.7g/日鱭13.5g/日鱬鳌鱅鲧鱰達鱜鲃鱞鱑、男性鲇女性鲇摂取量鱑鱢鲑
以上増鱍鲐鱭大鱒鱔低下鱜鱫鱉鱒鲃鱞。握力鱴鲚鳣鲫鱅鳣摂取量鱰応鱝鱫増鱍鲐鱭鱉鱋結果鱬鱜鱤。鱘
鲑鱴英国鱳鲿鱅鲷鱬鱇鲏、酒鱰弱鱉日本人鱴鲍鲏少量鱳飲酒量鱬筋肉鱰悪影響鱑及鱻鱭考鱍鲎鲑、鱉
鱟鲑鱰鱜鱫鲇中高年期鱰鱴日常的鱯多量鱳飲酒鱴鲭鳣鲫鳒鳃鲚鱳鳢鲱鲧鱑高鱉鱘鱭鱑示鱚鲑鱫鱉鲃鱞。�

飲酒鱰鲍鲐鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱳変化�
　適量鱭鱚鲑鱫鱉鲐飲酒（鲚鳣鲫鱅鳣20g、鳧鲜鳫1杯半、鳋鱅鳣中瓶1本）鱴、男女鱭鲇鱰鲾鲱鳀鲱
鲾鳥鳫鲗増加鱚鱠鲐作用鱑鱇鲏鲃鱞。飲酒鱳前鱰運動鱬筋肉鱰刺激鲗与鱍鲐鱭、酒量鱑多鱔鱯鱨鱫鲇
鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱴上鱑鲐鱭言鲔鲑鱫鱉鲃鱞。鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱳増加鱴、肝臓鱳解毒酵素鱳活性鱳上昇
鱰鲍鲐鲇鱳鱭考鱍鲎鲑鱫鱉鲃鱞。鱜鱐鱜鱯鱑鲎、女性鱭鱴異鱯鲏鲃鱞鱑、男性鱴多量鱳飲酒鲗続鱖鲐
鱭鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鱴減少鱜鲃鱞。鲠鲷鳆鱅鳣鱳代謝物鱴、精巣鱭肝臓鱬細胞鱳鲠鳅鳣鲦鱅鳈鳡鳫鲱鱰
必須鱳鳋鲷鳗鳫鱬鱇鲐鳃鲫鲹鳫鲚鳗鳁鲚鲿鳃鳫鲰鳄鲧鳤鲢鲹鳁鲗減鲎鱜鱫鱜鲃鱉鲃鱞。鱦鱯鲄鱰鱘鲑
鱴、男女鱭鲇鱰酒鱳飲鲄鱞鱓鱬肝臓鱑悪鱔鱯鲐原因鱰鱯鲏鲃鱞。鲃鱤、鳋鱅鳣鱳原料鱬鱇鲐鳓鲻鳏鱰
鱴、鲠鲱鳀鳥鲪鳫作用鱰鲍鲏鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鲗減鲎鱞、8-鳏鳤鳃鳣鳂鳢鳫鲪鳃鳫鱑含鲃鲑鱫鱉鲃鱞。
鳋鱅鳣鱥鱖鲗多鱔飲鲃鱯鱉鲀鱋鱑鲾鲱鳀鲱鲾鳥鳫鲗減鲎鱚鱯鱉鱘鱭鱰鱯鲏鲃鱞。�

筋肉鳀鳤鱅鳃鳫鲨鱭飲酒�
　鲚鳣鲫鱅鳣鱰鱴、筋肉鱳合成鲗阻害鱜、筋肉
鱳分解鲗促進鱞鲐作用鱑鱇鲏鲃鱞。鲚鳣鲫鱅鳣
鱳筋肉鱰対鱞鲐影響鱴、女性鱴鲠鲱鳀鳥鲪鳫鱳
作用鱰鲍鱨鱫、男性鲍鲏少鱯鱉鱭言鲔鲑鱫鱉鲃
鱞。筋鳀鳤鱰鲍鲐筋肉合成鱴1時間鱐鲎3時間鱑
鳌鱅鲧鱬鱞。筋鳀鳤後鱰飲酒鱞鲐鱭鱜鱤鲎鲷鳫
鳉鲧質鱳多鱉鲚鳫鲾鲛鳉鲱鳀鲗選鱻鱭筋肉鲗増
鲉鱞鱳鱰役立鱦鲃鱞。鲭鳣鲫鳒鳃鲚鱰鱯鲎鱯鱉
鱤鲆鱰、老若男女誰鱬鲇鱬鱒鲐鲱鳥鱅鲱鲧鳧鲻
鳀鱴負荷鱑軽鱔安全鱬効果鱳高鱉筋鳀鳤鱬鱞。�
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飲酒量とサルコペニアの指標との関係
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