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肝臓のはたらき

解毒・免疫
アルコールや薬を分解し、
異物を排除する
●アルコール⇒酢酸
●アンモニア⇒尿素窒素

循環
血液を調節し、体温を
維持する

代謝

代謝
栄養素の分解・合成をし蓄
える
●ブドウ糖⇔グリコーゲン
●アミノ酸⇔各種たんぱく

代謝

分泌・排泄
消化液の分泌とともに
不要なものを排泄する
●胆汁⇒ビリルビンと
コレステロールの排泄
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脂肪肝とは？

摂りすぎた栄養を脂

肪に変えて蓄積
運動不足

中性脂肪が肝細胞に

たまり、過剰になる
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脂肪肝の原因

•ほぼ毎日制限なく、好きなものを好きなだけ飲んだり食べたりす

る

•お腹まわりに肉が付いて肥満体型の人

よく食べ、よく飲むが

運動しない

•お酒だけをよく飲んだり、甘いものをよく食べたりするなど偏っ

た嗜好の人

•一見痩せている人もいるが、内臓肥満が多く、かくれ肥満の人

痩せているがお酒や甘

いものばかり摂る

•糖尿病、脂質異常症などの生活習慣病のある人

•糖質や脂質を摂りすぎた結果なので、肝臓にも脂肪がたまってい

る可能性がある
生活習慣病がある
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非アルコール性脂肪肝

NASH(非アルコール性脂肪肝炎)

アルコール性脂肪肝

アルコール性肝炎

アルコール性慢性肝炎

肝硬変 肝がん

脂肪肝炎

脂肪肝
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NASHとは？

非アルコール性脂肪肝

NASH

NASH肝硬変

肝がん

運動不足 食べ過ぎ

肝機能低下

肝炎を起こす

甘いものも脂肪になる
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生活習慣病と脂肪肝

肥満(内臓肥満型)

糖尿病

脳梗塞 心筋梗塞

脂質異常症 高血圧

腎臓病

脂肪肝

動 脈 硬 化
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危ない脂肪肝

脂肪肝からNASHに
なりやすい人

NASHから肝がんに
なりやすい人

男性、
50歳以上の女性

BMIが23以上

生活習慣病がある

血液検査
基準値超え

60歳以上

BMIが35以上

糖尿病(2型)
がある

血液検査
基準値超え
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標準体重に見合った食事量

必要エネルギー量を計算してみましょう
身長 身長 標準体重

1.6 ｍ× 1.6 ｍ×22 ＝ 56.3 ｋｇ

標準体重 身体活動量 １日のエネルギー摂取量

56.3 ｋｇ × 27 kcal ＝ 1520 kcal ≒ 1500 kcal

●身体活動量の目安
・軽労作（デスクワークが主な人、主婦など）

25～30kcal
・普通の労作（立ち仕事が多い職業）

30～35kcal
・重い労作（力仕事が多い職業）

35kcal～
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バランスのよい食事とは

主菜
肉、魚、大豆製品

たんぱく質や脂質の供給源になる

主食
ごはん、パン、めん類、いも類

炭水化物の供給源になる

副菜
野菜、きのこ類、海藻類

ビタミンやミネラルの供給源
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１日１５００ｋｃａｌの場合

卵１ヶ

肉６０ｇ

魚 １切れ

豆腐 1/3丁

１５０ｇ

１５０ｇ

２００ｇ

穀類
いも

果物
魚肉卵
大豆製品

牛乳
乳製品

油脂類
野菜類
海藻類

調味料

朝食

昼食

夕食
牛乳
１８０ｍｌ

油
大さじ１杯

みそ汁１杯

さとう
小さじ１杯

組み合わせて

１日３００ｇ

毎食
１００ｇずつ

バナナ
１本

または

みかん
２個
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脂質の多い食品を控える

脂質の多い食事はエネルギー過剰になりがち

脂質の多い食品例 脂質の少ない食品例
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食塩摂取量の現状

（資料参照）厚労省 平成29年国民健康・栄養調査

平均値 9.9ｇ
男性 10.8ｇ
女性 9.1ｇ

日本人の食事摂取基準
2015年版目標量に対し
男性 ＋2.8g
女性 ＋2.1g

塩分相当量
1.2ｇ
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減塩のコツその1

麺類はスープを残す

調味料を「かける」より「つける」

卓上に調味料を置かない

練り製品、加工食品、漬物、佃煮類は塩分量が多い
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減塩のコツその2

酢、香辛料、香味野菜、種実類を利用する

料理の組み合わせを考慮する

具だくさんの味噌汁
汁半分で1日1杯
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野菜摂取量の現状

（資料参照）厚労省 平成29年国民健康・栄養調査

平均値 276.5ｇ
男性 283.7ｇ
女性 270.5ｇ
健康日本21 1日の野
菜摂取目標量350gに
対し、
男性･･･－66.3g
女性･･･－79.5g
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野菜を摂りましょう

1日350ｇ以上摂りましょう
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アルコール性肝炎

とにかく禁酒することが大事

食事はバランスよく摂りましょう
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慢性肝炎

朝・昼・夕の３食を規則正しく！

毎食、主食（ご飯やパン）・主菜（魚・肉・卵・大豆製品）を
１品、副菜（野菜）を2品摂ります

1日に果物1個、牛乳コップ1杯、油を使った料理1～2品

アルコールは控える

C型慢性肝炎では鉄分を控えた食事にします
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鉄含有量の比較

玄米 1.4mg 赤飯 1.6mg そば 2.0mg ご飯 0.5mg うどん 0.6mg

ぶり照り焼き 1.9mg 納豆 1.3mg 法蓮草ごま和え 3.3mg かれい煮付 0.4mg 奴豆腐 0.9mg 白菜お浸し 0.3mg
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肝硬変（代償期）

慢性肝炎に準じた食事療法を行い、アミノ酸製剤を補給する場
合が多くあります

便秘しないよう野菜・海藻・果物を摂り、食物繊維の多い食事
を心がけます

塩分やエネルギーの摂りすぎに注意しましょう

肥満気味であったり、糖尿病がある場合もエネルギーの摂りす
ぎに注意します
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肝硬変（非代償期）

腹水がある場合は塩分制限を行います

肝性脳症がある場合

1. 意識障害を防ぐため、蛋白質を制限します

2. 不足する蛋白質はアミノ酸製剤で補います

3. 蛋白質制限を上手に行うため、治療用特殊食品の利用をお勧
めします

4. 便秘は肝性脳症を起こしやすくするため、食物繊維を摂るよ
う心がけます
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お酒や油、砂糖を控え1日3食バランスよく

朝 食

昼 食夕 食

外食は油控えめの和定食を

抜かずにきちんと食べる

お酒はやめて食べ過ぎない

夜食
寝る前2時間は
食べない

間食
甘い物は控える
飲物は無糖で！
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ご清聴ありがとうございました
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