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あなたの健康サポーター、MNCから健康情報をお届けします。

こんにちは、MNCリレーションズです。
今月のテーマは【～沈黙の臓器を守る！～肝臓ケアセミナー】について。
このニュースレターでは、健康になっていくためのアドバイスや情報をお届けさせていた
だきます。
皆さまがより良い生活を送れるように、日々のケア方法などご紹介していきますので
ぜひお試しください。

肝臓はからだの中で最も大きな臓器

肝臓は体内で最も大きな臓器の一つで、生命維持に
欠かせない多くの働きを担っています。主な役割は
解毒・代謝・貯蔵・消化補助の4つです。まず解毒
では、アルコールや薬、有害物質を分解し、体に害
の少ない形に変えます。次に代謝では、糖質・脂
質・たんぱく質を分解・合成し、エネルギーとして
利用できる形に調整します。また、ビタミンやミネ
ラル、グリコーゲンを蓄えて必要なときに供給する
貯蔵機能もあります。さらに、脂肪の消化を助ける
胆汁を作り、消化吸収をサポートします。これらの
働きにより、肝臓は体内環境を一定に保つ重要な役
割を果たしています。

肝臓は約500以上の働き!?

近年、増加している肝臓病は!?

近年、脂肪肝の原因として注目されている
のは、お酒だけではありません。むしろ、
日常的に摂取されやすいジュースなどの甘
い飲料が、肝臓に大きな負担をかけている
といわれています。これらに多く含まれる
果糖は、体内で中性脂肪に変わりやすく、
過剰に摂ることで肝臓に脂肪が蓄積しやす
くなります。アルコールは意識して控える
人が増えていますが、ジュースは健康的な
イメージもあり、知らずに摂り過ぎてしま
うことが少なくありません。脂肪肝を予防
するためには、お酒だけでなく甘い飲み物
の量にも注意し、水やお茶を中心とした生
活を心がけることが大切です。

驚くべき回復力とその限界

肝臓は再生する？

肝臓は人の体内で唯一、高い再生能力
を持つ臓器とされています。たとえ一
部を切除しても、残った細胞が分裂・
増殖して元の大きさに近づく力があり
ます。この働きは、日常的に毒素の分
解や栄養の代謝といった重要な役割を
担うために備わっています。ただし、
無限に再生できるわけではなく、過度
な飲酒や脂肪の蓄積、ウイルス感染な
どが続くと回復力は低下します。健康
な肝臓を保つには、バランスの良い食
事や適度な運動、節度ある生活習慣が
欠かせません。



https://lin.ee/laIdSD7

オンライン動画は

こちらから

会社を通さずに

相談できます

オンライン保健室
ご相談受付はこちらから

080-4735-9247 ・疲れがなかなかとれない

・落ち込みやすい

・人間関係の悩み

・介護・育児の相談など

肝臓の主な仕事肝臓の主な仕事肝臓の主な仕事肝臓の主な仕事

肝臓を労わる７つのケア肝臓を労わる７つのケア肝臓を労わる７つのケア肝臓を労わる７つのケア

代謝 解毒 免疫

吸収した栄養を各臓器に
必要な形で振り分ける

アルコールや化学物質
などを解毒する

有害な細菌やカビなどと
真っ先に戦ってくれる

痩せている人の「脂肪肝ケア」とは？痩せている人の「脂肪肝ケア」とは？痩せている人の「脂肪肝ケア」とは？痩せている人の「脂肪肝ケア」とは？

筋肉量を増やすこと
脂肪肝の中で3割は

やせ型の人・筋肉量が少ない傾向

糖を貯められるのは
「肝臓」と「筋肉」だけ

肝臓に負担のかかる食生活を控えて
筋トレがおすすめ

甘い果糖飲料に注意！甘い果糖飲料に注意！甘い果糖飲料に注意！甘い果糖飲料に注意！
非アルコール性脂肪肝が急増中💦

糖が一気に肝臓に流れ込む

一気に流れ込んだ糖は吸収が早く
肝臓が処理しきれず

余った糖は脂肪になる＝脂肪肝コースへ

肝臓とチームの胆のう肝臓とチームの胆のう肝臓とチームの胆のう肝臓とチームの胆のう
脂を摂った時に

胆汁を貯めて消化を助ける

脂処理担当

脂の質にも注意！脂の質にも注意！脂の質にも注意！
胆のうケア胆のうケア胆のうケア

脂の質にも注意！
胆のうケア

① 果物は、なるべくそのまま食べる
② 量が多い場合は、時間をかけて食べる
③ 吸収効率の良い、ジュースにしない
④ 食物繊維が少ない市販のジュースは飲まない
⑤ 砂糖、果糖ブドウ糖液糖入り食品をなるべく避ける

一木　ひとみ先生一木　ひとみ先生一木　ひとみ先生
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