
 
 
 
 

 

今
や
日
本
人
の
3

人
に
1

人

は
「
脂
肪
肝
」
と
言
わ
れ
て
お

り
、
も
は
や
国
民
病
で
す
。 

 

肝
臓
は
「
沈
黙
の
臓
器
」
と

呼
ば
れ
、
肝
臓
の
数
値
が
少
し

悪
い
程
度
で
は
症
状
が
現
れ
ま

せ
ん
。
「
今
は
大
丈
夫
…
」
と

放
置
中
の
方
も
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
脂
肪
肝
を
甘
く
み

て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

脂
肪
肝
を
放
置
す
る
と
、
肝

細
胞
が
壊
れ
、
正
常
な
細
胞
が

減
少
し
、
肝
機
能
が
低
下
し
ま

す
。
肝
機
能
が
低
下
す
る
と
、

肝
硬
変
や
肝
臓
が
ん
に
至
る
可

能
性
が
あ
り
怖
い
の
で
す
。  

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

 

脂
肪
肝
は
、
日
々
の
診
療
の

中
で
も
多
く
、
今
や
3

人
に
１

人
が
脂
肪
肝
と
言
わ
れ
る
く
ら

い
国
民
病
的
な
疾
患
で
す
。 

 

従
来
は
、
軽
い
病
気
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
、

脂
肪
肝
が
肝
硬
変
や
肝
臓
癌
へ

進
行
す
る
可
能
性
が
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。 

 

特
に
脂
肪
肝
＝
ア
ル
コ
ー
ル

と
い
う
く
ら
い
お
酒
飲
み
の
病

気
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た

が
、
お
酒
を
飲
ま
な
い
人
や
若

い
女
性
に
も
急
増
し
て
い
て
、

結
構
怖
い
病
気
の
一
つ
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
今
回
は
脂
肪
肝

に
な
ら
な
い
為
に
は
、
ま
た
、

も
し
健
診
で
脂
肪
肝
を
指
摘
さ

れ
た
ら
、
、
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

お
届
け
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

結
構
怖
い
「
脂
肪
肝
」 

【寄稿】 

「 脂肪肝」を予防するには？ 

「
脂
肪
肝
」
っ
て
？ 

 

脂
肪
肝
は
、

中
性
脂
肪
（
食

事
か
ら
摂
取
し

た
糖
質
や
脂
質

を
も
と
と
し
て

体
の
中
で
作
ら

れ
る
脂
肪
）
が

肝
臓
に
た
ま
り

す
ぎ
た
状
態
で

す
。
肝
臓
の
細
胞
の
30

％
以
上

に
中
性
脂
肪
が
た
ま
っ
て
い
る

状
態
だ
と
脂
肪
肝
と
診
断
さ
れ

ま
す
。 

 

脂
肪
肝
と
な
る
最
大
の
原
因

は
食
べ
過
ぎ
で
す
。
摂
取
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ

り
多
い
と
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
肝
臓
へ
運
ば
れ
中
性
脂
肪
に

な
り
ま
す
。
脂
肪
だ
け
が
悪
い

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は

糖
質
も
中
性
脂
肪
に
変
化
し
ま

す
。
主
食
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
多

く
摂
る
人
は
要
注
意
で
す
。 

 
大
量
飲
酒
は 

「
脂
肪
肝
」
ま
っ
し
ぐ
ら 

 

 

お
酒
の
飲
み
過
ぎ
が
脂
肪
肝

に
つ
な
が
る
理
由
は
二
つ
あ
り

ま
す
。
一
つ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル

が
中
性
脂
肪
の
材
料
に
な
る
た

め
。
も
う
一
つ
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
が
肝
臓
で
代
謝
さ
れ
て
い
る

間
は
脂
肪
の
燃
焼
が
阻
害
さ
れ

る
た
め
で
す
。
一
日
の
純
ア
ル

コ
ー
ル
摂
取
量
が
60

g

（
日
本

酒
に
し
て
3

合
）
を
越
え
る
場

合
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

で
あ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
だ
そ

う
で
す
。
対
策
と
し
て
は
、
ア

ル
コ
ー
ル
の
総
量
を
減
ら
す
こ

と
が
大
切
。
適
量
は
、
純
ア
ル

コ
ー
ル
に
換
算
し
週
に1

5
0

g

程
度
。
ま
た
、
お
酒
と
一
緒
に

食
べ
る
お
つ
ま
み
も
炭
水
化
物

の
摂
り
過
ぎ
は
避
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
飲
み
会
の
多
く

な
る
シ
ー
ズ
ン
、
ほ
ど
ほ
ど
に

お
酒
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

「脂
肪
肝
」が
お
こ
す 

 
 
 
 
 

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル 

 

脂
肪
肝
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
の
入
口
に
な
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
脂
肪
肝
の
人
は
、

高
血
圧
や
高
脂
血
症
、
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
起
こ
す

リ
ス
ク
が
高
く
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、

心
臓
病
や
脳
卒
中
を
発
症
す
る

リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。
糖

尿
病
に
な
る
と
認
知
症
リ
ス
ク

も
高
く
な
る
―
―
と
い
う
よ
う

に
、
脂
肪
肝
を
放
置
す
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
誘
発
す
る

“
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
”
が
起
こ

る
可
能
性
が
あ

る
わ
け
で
す
。 

 
 

脂
肪
肝
を
放
置

し
続
け
る
と
、

取
り
返
し
の
つ

か
な
い
こ
と
に

な
り
か
ね
ま
せ

ん
。 

急増する「ＮＡＳＨ」 

お酒をまったく飲まないからといって、肝炎になりに

くいとは限りません。最近、特に増えているのが

「NASH（非アルコール性脂肪肝炎）」。 

その名の通りお酒を飲まなくても肝細胞に炎症が起こ

る病気で、進行が早いという特徴があります。 

肝硬変に移行しやすく、そのまま肝がんになるケース

もあり、治療法もまだ確立されていません。 

 原因は、まだはっきりとわかっていませんが、スト

レスや喫煙などによる活性酸素の影響が指摘されてい

ます。肝臓にたまった「中性脂肪」が活性酸素によっ

て炎症を起こすことや、脂肪細胞から分泌される「イ

ンスリンの働きを妨げる悪玉物質」が肝臓の炎症に関

与していることが可能性としてあげられています。 

自覚症状がほとんどなく、静か

に進行するため気づきにくいの

ですが、肥満の解消と活性酸素

の害を最小限に抑えることが有

効と考えられています。 

肝炎はお酒を飲む人も飲まない

人も、まずは体重コントロール

が予防への第一歩です。 

脂肪肝を改善するには「食べ過ぎないこと」が

肝心ですが、たくさん食べても運動量が多けれ

ば脂肪肝にはなりません。 

軽く汗ばむ程度の運動強度が有効

で、ストレッチやウォーキングな

どの有酸素運動がお勧めです。 

脂肪を燃焼させるために、激しい

運動は必要ありません。 

①肝臓に貯まった余分な脂肪を減らしま 

しょう！   

②肝臓を休ませましょう！   

働き詰めの肝臓には、いやしの時間が必要で

す。その為には、夕食は早めに済ませ、十分な

睡眠をとること。それが、疲れた肝臓を元気に

するいちばんの方法です。 

もちろん、お酒をお休みする日も大切です。 

③定期的なチェックをしましょう！   

少なくとも年に1度は、健康診断で血液検査や

腹部超音波検査を受けましょう。 


