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第9話 肝機能、飲酒は適度に！

糖尿病改善企画まんが「サトウさんとお付き合い始めました。」をお読みになりたい方はこちらをクリック!

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/shibu/chiba/cat130/healthcomic/300319001/20180529004


肝臓の体調表示!!
・

◆食事の量は腹八分目にする

◆体重をBMI25未満にする

◆運動をする →有酸素運動は毎日、加えて無酸素運動を週3回行うことがお奨め

◆飲酒は適量を守る

※治療中または治療が必要な場合は、 主治医に相談が必要です。
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●沈黙の臓器、肝臓の声なきSOSを見逃さないで！

肝臓は沈黙の臓器と呼ばれ、約7割が障害を受けても自覚症状が

現れません。症状がないからといって、良くない生活習慣を続けて

いると、いずれ肝硬変に進行してしまう危険があります。

【 肝機能障害予防※に効果的な生活習慣 】

（1日の適量にする+週に連続した2日間休肝日を設ける）

ビール
500ml

日本酒
180ml

焼酎
100ml

発泡酒
500ml

（5％） （15％） （25％） （5％）

アルコール度数

ウイスキー・
ブランデー
60ml

（43％）

ダブル

ワイン
200ml

（12％）

缶チューハイ
350ml

（5％）

基準範囲 保健指導該当
（生活習慣改善）

ただちに受診

AST 31未満 31以上 51以上

ALT 31未満 31以上 51以上

γ-GTP 51未満 51以上 101以上

標準的な健診・保健指導プログラム(平成30年度版)より

(U/L)

・

AST・ALT・γ-GTPは肝臓に多く含まれる酵素です。飲み過ぎや食べ過ぎ、運動不足といった

生活習慣が一因となり、脂肪肝や肝炎など肝臓に何かしら障害が起きると血液中の数値が高く

なります。（生活習慣以外にウイルス性肝炎でも数値が高くなります。）

〈 病状の進行例 〉

急性肝炎 慢性肝炎 肝硬変 肝がん

この頃から何らかの
症状が・・・

肝臓

・ ・ ・ ・ ・
(そろそろ限界かも)


