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ビールの種類と栄養成分 

 

 アルコール度数 

(%) 

糖質 

(g) 

プリン体 

(mg) 

エネルギー 

（kcal） 

一般的なビール 5.0 10～12 20～30 140～150 

糖質オフ 4.0～5.0 3～5 ８～９ 100～120 

糖質ゼロ 3.0～4.0 0 ７～１４ 60～80 

ノンアルコール 0.0 0～15 0～4 0～60 

 

ビールの原料について 

 

 

 

  

 

ホップって何？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑い時期が到来しましたね。冷やしたビールをグイっと、という方も多いのではないで

しょうか。最近はビールの種類も豊富ですね。今回はビールについて紹介いたします。 

商品によってバラツキはありますが 

おおよその数値を記載します。 

ビールの原料は麦芽、ホップ、水、酵母の他に副原料（麦・米・コーン・

ばれいしょ・スターチ・糖類・カラメル色素）などからできています。 

ホップの成分は、ビールの苦味と爽快な香り生み、ビールの泡立ちを良くします。

過剰なタンパク質を沈殿させるので、ビールの濁りを取り除く作用もあります。 

ホップはアサ科の宿根性多年生植物で、雄株と雌

株が別々になっており、ビールに使われるのは球

花（きゅうか）と呼ばれる雌株の花です。ビール

以外にはほとんど用途はありません。 



 

 

                

  

 

 

  

ビールは大量に飲めても水は同じ量飲めないのは吸収のされ方が違うから。ビールは

胃袋に入った段階で吸収が始まり、大腸・小腸でもかなり急速に吸収されてしまいま

す。一方、水は、小腸から大腸を通る時に腸壁から少しずつしか吸収されません。 

更に、二酸化炭素や糖分を含んでいる為に、吸収分解作用があり、それと利尿作用が

関係して多く摂取できるようになっているのです。 

ビールが大量に飲める理由 

ビールを飲むと食欲が増すのは？ 

ビール特有の炭酸ガスや苦みのあるホップ成分が胃壁を刺激することにより、食欲

増進効果があると言われています。また、アルコールにも同様の作用があります。 

飲食時にたんぱく質摂取が必要な理由は？ 

アルコールを無害化する酵素はたんぱく質でできています。飲酒すればするほ

ど酵素はなくなっていくため、良質なたんぱく質を摂取して補う必要がありま

す。また、肝臓自体の修復にも必要となります。低脂肪かつ高タンパク質食品

を選ぶようにしましょう。 

 

例 冷奴・刺身・枝豆・焼き魚・しゃぶしゃぶ・シジミ・あさり・イカ・たこ                 

                                など 

お酒のアルコールは肝臓で代謝されるため、毎日

飲むことは肝臓に負担をかけてしまいます。 

週に 2 日はお酒を飲まない日を設けて、肝臓を休

ませてあげましょう！ 



       

編集後記 

 皆さま、こんにちは！梅雨が明け、あつ～い日が続きますね((+_+))昔はこんなに暑くなかったよなぁ･･･と日々思
っていたんですが･･･。確かに年々気温は徐々に上がっているみたいですね。2001 年から 2010 年までの 10 年間
の地球の気温は、過去 1000 年の中で最も暖かい 10年だったようです。日本では様々な暑さ対策グッズも売られて
います。世界には、５０℃を超える気温を記録している場所もあるようです。想像を絶する暑さ・・・。あつ～い国
の暑さ対策は何か特別なことをしているのかな？と思いきや、あまり日本と変わらない。しかし、始業７時・終業 14
時など早めるなどの対策は取っているようです（＾ｖ＾）（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


