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	基本のき！純アルコール量とは？
	１日２０ｇ？

	絶対にしてはいけないこと！
	お酒と薬とサプリ併用は×
	お酒を楽しむ時間は心地よいものですが、薬を服用しているときは注意が必要です。アルコールは薬の作用を強めたり弱めたりすることがあり、眠気やめまい、肝臓への負担を増やす原因になります。特に風邪薬、睡眠薬、抗不安薬、痛み止めなどは、お酒と一緒に摂ることで思わぬ副作用を引き起こすことも。少量だから大丈夫と思わず、薬を飲む際は説明書や医師・薬剤師の指示を確認しましょう。おいしいお酒を長く楽しむためにも、「薬の日は休肝日」を意識したいですね。




	覚えておきたい！肝臓のきもち
	体内から1.1ℓ以上 水分が排出される
	ビール1ℓ
	たくさん飲んだ翌日は飲まない
	飲むと…
	48時間ルールがおすすめ！


	おつまみ神７
	オンライン動画は こちらから↓

	おつまみはタンパク質から
	糖類
	オンライン保健室 ご相談受付はこちらから
	080-4735-9247
	https://lin.ee/laIdSD7


