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　人体最大の臓器とも言われ、約2，500億個もの肝細胞
がぎっしり詰まっており、栄養の貯蔵・分解・合成の他、
アルコールや薬の分解・解毒など、肝臓が行う化学処理
は、わかっているだけで500種類にもおよびます。
　ただし、肝臓は少しのことでは症状がでないため、 
気付いたときには重症の慢性肝炎や命にかかわる肝硬変・肝臓がんの一歩手前だったというケース
も珍しくありません。年に１回は、健康診断などで肝機能のチェックをしておきましょう。
　肝臓は、やさしくいたわれば元気に長持ちする臓器です。下のような生活の工夫を参考に肝機能
をアップさせましょう。

■肝機能を高める生活の工夫

��������	
��
�����

��������	��������	��������	

バランスのよい食事でバランスのよい食事で
脂肪を減らす！脂肪を減らす！

　野菜や魚介類などが豊富な和
食を腹八分目にとるなど工夫し
てみましょう。

生活のリズムが生活のリズムが
すべてのはじまり！すべてのはじまり！

　最近、若い人を中心に朝食を
抜く人が増えています。そうす
ると、自然と１度の食事量が増
えるため肝臓に負担がかかり、
脂肪がたまりやすくなります。
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食べながら飲もう！
　食べながら飲むと、飲酒量が減って臓器への負担
も軽くなり、血液中の急激なアルコール濃度の上昇
も防げます。

お酒の適量はこれくらい
　１日の飲酒の適量は、ビールなら中ビン１本、日
本酒なら1合、ウイスキーならダブル1杯、焼酎（25
度）ならコップ１杯（約100ml）、ワインならグラ
ス２杯弱です。

おすすめのおつまみ
　魚や肉（低脂肪）、豆腐や納豆、チーズなどの良
質たんぱく質や野菜や海藻など、ビタミン、ミネラ
ルが豊富な食品が肝機能を高めます。鍋物や煮物な
どは特におすすめです。

週２日は連続して休肝日を！
　肝臓は回復力の強い臓器です。週に２日、できれ
ば連続してアルコール分解作業から開放してあげる
と、元気を回復します。ぜひ習慣にしましょう！

����
���
���

��������	
�	�
��������������������� !

��������	
��
�
����������������������

��������	�
��
����������	�
��
�����

��������������	��
���
��������	�������

��������	
���
���������������
����������

��������	
���
��������
������������	


��������	
��
�������������
�����

薬は正しく使おう！薬は正しく使おう！
　薬のほとんどは肝臓で分解さ
れ全身に送られます。医師の処
方を守らずに勝手に飲む量を変
えると、肝臓に負担がかかり、
副作用を招くことがあります。
　また、最近人気のサプリメン
トも、乱用すると肝臓には大き
な負担になります。




