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臨床検査技師　佐藤 政行脂肪肝ってどんな病気？脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝肝っっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっっててててててててててててててててててててててててててどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどどんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんななななななななななななななななななななななななななな病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？脂肪肝ってどんな病気？脂肪肝ってどんな病気？脂肪肝ってどんな病気？

【訪問リハビリテーション担当  ℡06-6426-6160】

理学療法士　酒井 将志・島田 考士

腎臓の健康を保つために腎臓の健康を保つために腎臓の健康を保つために

腎臓の働きを知りましょう

　腎臓は体内の血液から老廃物や余分な塩分を取り出し、それらを尿として体の外に排出します。腎臓の
働きが悪くなると老廃物が体の中に残ってしまい、体に悪い影響を与えてしまいます。また、腎臓は体内
の水分や塩分の量をコントロールすることで血圧を調整しており、腎臓の働きが悪化すると高血圧を引
き起こす場合があります。その他にも、だるさ、食欲不振、頭痛、吐き気、むくみ、貧血などの症状が現れ、心
臓病や脳卒中が起こりやすくなります。　

　脂肪肝とはあまった脂肪が肝臓にたまる病気で、アルコール性と非アルコール性に分けられます。アルコール
性の脂肪肝はその名の通り、アルコールを多く飲み過ぎることで脂肪肝となり、一部がアルコール性肝炎になり
ます。さらに飲み続けると肝硬変に、そして肝がんへと進行する人もいます。一方、非アルコール性の脂肪肝は、
肥満人口の増加に伴って増えている最も頻度が高い肝疾患です。成人男性では３０～４０％を占めます。女性は、
２０歳代では数％ですが、年齢とともに増加し閉経後では２０％以上まで増加します。非アルコール性の脂肪肝
は約１０～２０％が肝炎や肝硬変となり、放っておくと肝がんへ進行することがあります。特に近年は非アルコー
ル性の脂肪肝が原因となる肝がんの割合が増えています。
　脂肪肝は、自覚症状が現れにくく、進行して初めて食欲不振やだるさ、腹部の鈍痛などが現れる病気なので、
特に生活習慣や食生活に対して注意が必要です。
　アルコール性脂肪肝を防ぐ最善策はアルコール摂取量を減らすことが重要です。厚生労働省による適度な飲酒

【健診部  ℡0800-300-6124】
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腎臓に悪い影響を与える原因とは
　腎臓に負担をかける原因の一つにはメタボリックシンドロームがあ
ります。メタボリックシンドロームは、内臓肥満に高血糖、高血圧、脂質
代謝異常が合併したもので、動脈硬化が起こりやすくなります。腎臓は
細かい血管が集まっている臓器なので、動脈硬化は腎臓にも悪い影響
を与えます。

予防のために体を動かしましょう

　腎臓を健康に保つには、メタボリックシンドロームや生活習慣病を予防
することが第一です。そのためには、「運動」「栄養バランスを整える」「スト
レスを溜めない」ことが重要です。運動は、定期的にややきつめの運動を３
０分以上行う有酸素運動が効果的です。ウォーキングやジョギング、水泳な
どを継続的に行うと血流が増え、血管が硬くなることを防ぎ、血圧を下げる
効果があります。また有酸素運動に加え筋力トレーニングを行うと、その効
果がより高くなります。
　普段の生活で、座っている時間が長い方は、少しでも立ち上がる時間を作
りましょう。運動が苦手な方は、買い物で外に出かけることや、家の中の掃
除などから始めてください。食塩やアルコールの制限、禁煙などを組み合わ
せるとより効果的です。

　ご自身の体を管理するために、毎日の血圧・体重・歩数を計
測し記録するのも有効です。カレンダーや手帳などに記録す
ると運動に対するやる気が増し、体調の変化にも気づくこと
ができます。特に体重変化は体の中の老廃物の蓄積によるむ
くみの発見にも役立ちます。食事や運動量に変わりがないに
も関わらず、体重増加が見られる場合は気をつけてください。
　腎臓は自覚症状がなく悪化していくことが知られていま
す。定期的に検査を受けて、ご自身の腎臓の状態を確認し、腎
臓の健康を保っていきましょう。
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量とされている「男性が一日平均約２０ｇ程度（純アルコール）、女
性はより少ない量」を守りましょう。また、非アルコール性脂肪肝は、
肥満やメタボリックシンドロームが原因と考えられていますので体
重を減少させることが大切です。体重が７％以上減少すれば肝臓に
たまっている脂肪が減ると言われています。
　脂肪肝を防ぐ為には、炭水化物や脂質を制限する等、アルコール
の飲み過ぎや食事に注意すると共に運動を心がけてください。

お酒の種類
ビール
清酒

ウイスキー
ブランデー

焼酎
ワイン

中瓶１本500ml
1合 180ml

ダブル60ml

1合 180ml
1杯 120ml

純アルコール量
20g
22g

20g

50g
12g
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