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病気のおはなし

　お酒は、「社会の潤滑油」「百薬の長」な
ど、よい面が強調される一方で、身体や精
神にさまざまな影響を及ぼすことも知られ
ています。「お酒はほどほどに」という言葉
をよく耳にしますが、ほどほどの飲酒とはど
のくらいの量を指すのでしょうか？また、お
酒と上手につきあうためには、どのようなこ
とに気をつければいいのでしょうか？

適正飲酒を知ろう
　まず現在ご自分の飲んでいるお酒に含
まれる純アルコールの量（グラム数）を把握
しましょう。

　飲酒量と度数さえわかれば簡単に計算
できますので、一度計算してみてください
（最近は、純アルコール量を表示する飲料
も増えてきています）。
　飲酒による疾患や臓器への影響は個人
差がありますが、最近の研究では、健康に
よい飲酒量は存在しない、すなわち「酒は
百薬の長」を否定する報告が増えてきてい
ます。健康のためにはゼロがベスト、という
ことを踏まえたうえで、普段飲酒している
方のために、適正飲酒の目安となる指標を
2つご紹介します。
　「節度ある適度な飲酒」：純アルコール20
グラム以内（高齢者、女性、お酒に弱い体

質の人は10グラム以内）【図１参照】

「生活習慣病のリスクを高める飲酒量」：
純アルコール男性40グラム以上、女性20
グラム以上（図１の２倍と覚えてください）
※この指標は、この量までは飲んだ方がい
い、飲んでもいいというものではありません。

上手なお酒との付き合い方
　次に、ご自身の飲酒状況を把握するた
め、AUDIT-C（表１）をやってみてください。
男性６点以上、女性４点以上の場合は、
何らかの飲酒問題が生じている可能性
がありますので、表のQRコードから、より
詳細な質問も回答してみてください。
　2024年3月に厚生労働省より公表され
た、「健康に配慮した飲酒に関するガイドラ
イン」では、健康に配慮した飲酒の仕方と
して、

1 自らの飲酒状況を把握する
2 あらかじめ量を決めて飲酒をする
3 飲酒前または飲酒中に食事をとる
4 飲酒の合間に水を飲むなど、アルコール
をゆっくり分解・吸収できるようにする

5 一週間のうち、飲酒をしない日
 （いわゆる休肝日）を設ける

が挙げられています。
　また、つい飲み過ぎてしまうことが多い
方のために、お酒を減らすための具体的な
方法として、７～８割程度の努力で達成可
能な、具体的な目標をまず設定し、それを

記録（飲酒日記）につける
ことが有効と言われてい
ます。記録というと面倒
に感じられるかもしれま
せんが、達成できたかど
うかを〇△×で評価する
程度でも構いません。最
近は、簡単に入力できる
アプリも多数開発されて
いますので、一度使って
みてはいかがでしょうか。

●今回教えてくれた先生

武藤岳夫先生

副院長　

（精神保健指定医）
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お酒と上手につきあえない・・・
アルコール依存症とは？
　減らそう、やめようとしてもうまくいかない場合は、
アルコール依存症の可能性があるかもしれません。ア
ルコール依存症とは、お酒のコントロールができず、
自分や周囲が困るような問題が生じてもやめられな
い状態となる病気です。
　最新の診断基準（ICD-11）では、下記のうち、２項
目が３か月以上続く場合に診断されます。

● コントロール障害（飲酒量、飲酒の開始・終了時間、

状況に応じた飲酒等のコントロールができない）

● 飲酒中心の生活（本来の生活や役割を犠牲にし

てでも飲酒する）

● 耐性（酔うための量が増える）、離脱症状（お酒が

抜けると身体・精神に不快な症状が生じる）

　表１のQRコードからAUDITにご回答された方
で、合計15点以上の方は、アルコール依存症の可能
性があります。一度早めに専門医の受診をおすすめ
します。
　アルコール依存症の治療は、断酒が基本とされて
おり、当院では、外来・入院どちらにも対応した治療
プログラムを実施しています。また、「お酒を減らした
い」「病気かどうか知りたい」など、さまざまなニーズ
や目標に応じた治療のご提案が可能です。
当院は熊本県の依存症治療拠点機関（ア
ルコール・薬物・ギャンブル）に指定されて
います。ぜひお気軽にご相談ください。
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依存症シリーズ 1

お
酒
と 100

アルコール度数
飲酒量（ml） 0.8（比重）× ×

依存症治療のご案内
（パンフレット）

アルコール含有飲料をどのくらいの頻度で飲みますか？
【0】 飲まない 　【1】 1 カ月に 1 度以下　【2】  1 カ月に 2 ～ 4 度
 【3】 1 週に 2 ～ 3 度　【4】 1 週に 4 度以上

飲酒するときには通常どのくらいの量を飲みますか？
【0】 1～２ドリンク　【1】 3～4ドリンク　【2】 ５～6ドリンク
【3】 7～9ドリンク　【4】 10ドリンク以上

１度に６ドリンク以上飲酒することがどのくらいの
頻度でありますか？ （※1ドリンクは純アルコール10グラム）
【0】 ない　【1】 １か月に１度未満　【2】 １か月に１度　
【3】 １週間に１度　【4】 毎日あるいはほとんど毎日

回答項目の点数を合計し、男性６点以上、女性４点以上の
場合、右記QRコードから、AUDITに進んでください

節度ある適度な飲酒 （純アルコール20g）
女性・高齢者・お酒に弱い体質の人は半分

AUDIT-C

ビール
中ビン1本（500ml)

日本酒
約1合（180ml)

焼酎
約0.5合（110ml)

酎ハイ
1缶・7%（350ml)

ウイスキー
1杯（60ml)

ワイン
1.5杯（120ml)

表1

図1
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ギャンブル等の現状
　わが国では基本的に賭博行為は刑法で
禁止されていますが、例外として公営競技
（競馬・競輪・ボートレース・オートレース）
と宝くじ・スポーツ振興くじのみが認められ
ています。しかし最近では、パチンコ・ス
ロット、投機（ＦＸ（外国為替証拠金取引）、
暗号資産など）、オンラインゲームのガチャ
など、ギャンブル性の高い遊技や商品も身
近にあふれており、これらを含めて、ギャン
ブル「等」と同じ分類で表現します。
　従来、ギャンブルなどの相談現場で圧倒
的に多いのはパチンコの問題でした。しか
し、コロナ禍を境に状況が大きく変化し、最
近は公営競技のネット投票など、オンライン
でのギャンブルをする方が爆発的に増加
し、より問題が発覚しにくくなっています。

ギャンブル等依存症について
　ギャンブル等依存症とは、ギャンブルに
のめり込んでしまい、やめたくてもやめられ
ない状態のことをいいます。ギャンブルな
どで勝ったときの快感や、リーチの間や結
果が出るまでのスリルや興奮などをもたら
すのは、脳の中のドーパミンという物質の
影響です。ドーパミンは、ギャンブルのよう
な強い刺激では（勝っても負けても）過剰
に分泌され、それが習慣になると徐々に慣
れ（耐性）が生じてきて、反応が鈍くなりま
す。次第に、他の趣味や楽しみへの関心が
薄れるばかりでなく、賭ける金額や頻度、
時間が増え、給料や小遣いの範囲で行うの
が難しくなってきます。また、負けが込んで
くると、その負けをギャンブルで取り戻そう
として、よりハイリスク・ハイリターンのギャ
ンブルをしたり、借金してでも続けようとし
たりします。家族や友人には、嘘をついたり
問題を隠したりするため、ほとんどのケース
で問題の発覚が遅れます。金銭面や人間
関係に追いつめられた状態が続き、不眠や
うつ状態を引き起こしたり、ＤＶや虐待の

原因になることもあります。
　本来、医学的に「依存症」とは、アルコー
ルや薬物といった物質へののめり込みの
ことを指すのですが、ドーパミンが関与し
てコントロールが利かなくなる、という点で
同じ特徴を持った病気として、便宜上
「ギャンブル等依存症」という用語が広く使
われています。
　ギャンブル等依存症は、診断基準に基づ
き、その方に起こっている症状や問題など
を総合的に考慮して診断を行いますが、簡
単にチェックできるツールとして、図１の「Ｌ
ＯＳＴ」というものがありますので、ご参照
ください。２つ以上該当する方は、図のQR
コードから、より詳細なスクリーニングテス
トも実施できますが、お早めにご相談いた
だくことをおすすめします。

治療・回復について
　コントロールが利かない、というのが依
存症の中核症状ですから、基本的に治療
目標は「ギャンブルを断つこと」となりま
す。治療・回復のための、２つの大きな柱が
あります。まず一つ目の柱は、専門医療機
関の多くで行われている「認知行動療法」
という治療法です。認知行動療法とは、ご
く簡単に言えば、前章で述べたようなギャ
ンブルに対する偏った見方、考え方（認知）
を検討・修正し、やめつづけるためにどのよ
うな行動が必要かなどをテーマ設定して考
えていく治療法です。
　もう一つの大きな柱は、依存症当事者の
方同士が集まり、体験を語り合う「自助グ
ループ」に参加することです。依存症の方
は、問題が進行するとどんどん物理的にも
心理的にも孤立を深める傾向にあります。
体験を聞くことで当事者しかわからない共
感が得られたり、誰にもわかってもらえな
かった自らの問題を語ることを通して支持
を得られたりすることが、回復には非常に
有効とされています。県内でも、複数の地

●今回教えてくれた先生

武藤岳夫先生

副院長　

（精神保健指定医）
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域で自助グループが開催されています。また、こうし
た治療・回復のために、入院や回復施設を利用する
ことも可能です（ご本人の同意が必要です）。

多重債務（借金）について
　ギャンブル問題の大半のケースで、まずご本人、ご
家族が悩むのは多重債務（借金）の問題です。債務
整理に苦慮されるのは十分理解できますが、「病気」
に対するアプローチを行わずに、借金を返したり肩
代わりするだけでは問題は解決せず、繰り返される
可能性が高いようです。まず適切な相談機関・治療
機関にご相談いただき、債務整理とあわせて依存症
のことも理解しながら回復を目指していただきたい
と思います。

依存症シリーズ 2

依存症治療のご案内
（パンフレット）

２つ以上該当する方は、ギャンブル等依存
症の可能性あり。右のQRコードから、より
詳細なテストもやってみてください。

ギャンブル等依存症チェックリスト「LOST」

図1

Limitless
ギャンブルをするときに予算や時間の制
限を決めない。決めても守れない

Once Again
ギャンブルに勝ったときに「次のギャンブ
ルに使おう」と考える

Secret
ギャンブルをしたことを誰かに隠す

Take Money Back
ギャンブルに負けたときにすぐに取り返し
たいと思う

（公益社団法人　ギャンブル依存症問題を考える会ホームページより）
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当院は、熊本県の依存症治療拠点

機関（アルコール・薬物・ギャンブル

等）に指定されています。

ぜひお気軽にご相談ください。
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「ダメ。ゼッタイ。」の限界
　薬物乱用防止のスローガンとして、多く
の方が耳にしたことがあると思います。わ
が国で乱用される薬物は、覚醒剤をはじ
めとしてその多くが法律で規制されてい
るため、薬物乱用は基本的に司法の対象
（犯罪）として捉えられることが中心でし
た。乱用者が急増しているとされる大麻に
ついても、2024年12月から「施用（使用）
罪」が新たに設けられ、規制強化の方向に
シフトしています。
　しかし近年、いわゆる処方薬や市販薬、
エナジードリンクなど、「捕まらない薬物」
の乱用問題も次第に大きくなっていると言
われ、薬物依存の臨床現場でもその傾向
は顕著となっており、これらは「ダメ。ゼッ
タイ。」だけでは対処できません。
　依存症シリーズの３回目となる今回の
テーマは薬物依存症ですが、あえて違法薬
物ではなく、より身近な「捕まらない薬物」
の問題を中心に紹介したいと思います。

処方薬
　医師が処方する薬の中にも依存性が強
いものがあります。代表的なものは、睡眠
薬や抗不安薬、鎮痛薬、下剤などです。用
法・用量を守っていれば、基本的には安全
なお薬が多いのですが、漫然と飲み続け
ていると、次第に同じ量では効かなくなり
ます。また、眠れないからと何錠もまとめ
て飲んだり、イライラするたびに飲んだ
り、といった飲み方は薬物乱用にあたりま
すので、注意しましょう。
　たくさん飲まないと効かなくなっている
方は、すでに依存症となっている可能性が
高いです。この状態でお薬を急にやめる
と、全身の震えや、強い不安、けいれん発
作など、激しい離脱症状が生じることが
ありますので、やめたい、減らしたいとい
うときは自分で判断せず、必ず主治医に
相談してください。

市販薬
　国の政策の一環として「セルフメディ
ケーション」が推進され、ドラッグストア店
舗数の急増や、ネット販売の普及も相まっ
て、以前に比べ市販薬はかなり購入しやす
くなっています。皆さんの中には、市販薬
は医師が処方する薬に比べて「安全」、「成
分が弱い」と思っている方はいませんか？
　確かにほとんどの市販薬はそうなので
すが、一部のかぜ薬や咳止め薬などには、
一剤で多くの効果を得るために、依存性
の高いものも含んださまざまな成分が
入っています。これらを多量に服用するこ
とで、「やる気が出る」「ハッピーな気持ち
になれる」などの情報がSNSなどで共有
されているようですが、こうした使い方は
依存症となるリスクが高いだけでなく、幻
覚や錯乱状態を引き起こす可能性があ
り、非常に危険です（多くのかぜ薬にはカ
フェインも多く含まれており、後述するカ
フェイン中毒の危険もあります）。全国の
精神科医療機関を対象とした実態調査で
は、薬物関連問題で受診する10代の患者
のうち、およそ７割が市販薬の問題であっ
たという調査結果も出ており、若年層を中
心に市販薬乱用の問題が大きくなってき
ていることがうかがえます。

エナジードリンクなど
カフェイン含有飲料

　エナジードリンクなどに含まれるカフェ
インは、神経を興奮させ、眠気を防いだり
集中力を高めたりする作用があり、試験
勉強の眠気覚ましやスポーツの試合前な
どに飲む人が増えているようです。一方
で、過剰に摂取すると、頭痛、めまい、動
悸、吐き気、下痢などの中毒症状を引き起
こし、場合によっては命に関わることもあ
ります。図１は、主な飲料に含まれるカ
フェイン量を示したものです。エナジード
リンクは、甘味や炭酸が加えられジュース

●今回教えてくれた先生

武藤岳夫先生

副院長　

（精神保健指定医）

「薬物」と聞くと大麻など違法薬

物を思い浮かべる方も多いかも

しれませんが、意外と身の回り

にも多くあります。依存症シリー

ズ最終回は、身近にある薬物の

依存に関するお話です。

感覚で飲めてしまうため過剰摂取となりやすく、特
に注意が必要です。また、子どもはより少ない量で
カフェイン中毒を起こしやすいため、飲用は極力控
えましょう。

薬物依存症とその回復について
　薬物乱用の恐ろしさは、前述のような影響ももち
ろんですが、いざやめたいと思った時にやめられな
いという状態になり、それが周りも自分でも気づか
ないまま進行してしまうところにあります。これが薬
物依存症であり、違法、合法の区別なく起こります。
これらの症状は、その人の意志の強さや性格などと
は関係がありません。また、薬物依存症になる人の
中には、普段の生活の中で居場所のなさや孤立感、
自分に自信が持てなかったり相手に過度に合わせ
てしまったり、といった生きづらさを抱え、いわば自
己治療として薬物乱用を始めてしまう方が多いこと
が知られています。
　薬物依存症の治療として、最近は認知行動療法
という治療法をベースとした外来プログラムが全国
に普及し、熊本でも当院をはじめ複数の機関で実施
されています。しかし、依存症からの回復は、まず自
分の辛さや思いを正直に話すことから始まります。
当院は、県内で唯一の薬物依存症の専門医療機関
です。一人で悩まずに、まずは相談してみませんか。

依存症シリーズ ３

図1．主な飲料に含まれるカフェイン量

熊本県ホームページ
「依存症に関する相談」

当院依存症治療の
ご案内

「
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