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本当は恐い脂肪肝 

    
  
 

    
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

放置すると・・・ 

炎症・ 

線維化が進む 

肝肝肝臓臓臓ののの働働働ききき・・・・・・   

肝臓は、血管を通って運ばれてきた栄養を体に必要なものにかえる、 

薬物やアルコールを解毒する、不要になったものを処理するなど、体内の 

化学工場のような役割を果たしています。 

脂脂脂肪肪肪肝肝肝とととははは・・・・・・   

  肥満や食べすぎ、飲みすぎが原因で肝臓に余分な中性脂肪がたまり 

すぎ、肝臓の機能が低下した状態です。動脈硬化を進行させ、長期に 

わたると肝硬変へ進行する危険もあります。 

※脂質異常症や糖尿病など治療中の方は主治医の指示に従いましょう 

6月 

食食食事事事   
〇食べすぎを避け、肥満を予防する 
〇糖質・脂質の過剰摂取を避け、 
バランスの良い食事を心がける 
〇野菜や海藻、きのこ類を積極的に 
摂取する 
〇アルコールは禁酒もしくは節酒を 
心がける 

☆彡脂肪肝を防ぐための生活のポイント☆彡 

運運運動動動   
〇ウォーキングやジョギング、水泳 
などの有酸素運動を行う 
〇筋力トレーニングを行う 
〇毎日の生活に運動の習慣を取り 
入れる 

アルコール性脂肪肝 

原因：アルコールのとりすぎ 

非アルコール性脂肪性肝疾患

原因：食べすぎ、肥満、運動不足 

アルコール性肝

炎 

非アルコール性脂肪性肝炎 

（NASH） 

肝硬変 

肝臓がん 

脂肪肝のタイプと原因 


