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肝臓は右の脇腹にある体内で最も大きな臓器で

す。3000 億個もの肝細胞からできていて、重さは約

1.2～ 1.5kgもあります。この肝細胞からは酵素が分

泌されていて、肝臓は「栄養の代謝」「毒素の解毒」「胆

汁の生成」という３つの重要な働きを担っています。

この肝細胞に、中性脂肪が異常に蓄積した状態を「脂

肪肝」といいます。

脂肪肝は「非アルコール性」と「アルコール性」に

大きく２つに分けることができ、近年は、あまりお酒

を飲まない人に「非アルコール性」の脂肪肝が増えて

いることをご存じですか。

「非アルコール性脂肪性肝疾患（M
マ ッ ス ル デ ィ ー

ASLD）」※は、

生活習慣の乱れなどによる肥満が原因で、肝臓に中

性脂肪が蓄積して起こる脂肪肝です。

肥満の主な原因は“食べ過ぎ”によるエネルギーの

過剰摂取になります。炭水化物の代表であるご飯、

パン、麺類などの「糖質」は、体内でブドウ糖に分解さ

れて吸収され、血液中に入ります。そして血流に乗って

体内の細胞に運ばれて行き、体の主要なエネルギー源

になります。

このとき、エネルギー源として使いきれなかったブド

ウ糖は、肝臓と筋肉にグリコーゲンとして蓄えられ、血

液中にブドウ糖が不足したときに分解されて血液中に放

出されます。しかし、それでもなお、余ってしまったブド

ウ糖は、脂肪組織や肝臓にため込まれます。このように

して肝臓に脂肪がたまり、脂肪肝になっていくのです。

また、最近はダイエットをしている人の中にも、脂肪

肝になる人がいます。それは、糖質の摂取を減らし過ぎ

て、肝臓が働くためのエネルギー源となる中性脂肪が不

足してしまうからです。このような状態になると脳は、体

が飢餓状態だと認識し、全身から中性脂肪を集めて肝

臓に送ります。そのために、手足などの脂肪が減り、肝

臓だけに脂肪が集中し、ダイエットが原因で脂肪肝になっ

てしまうことがあるのです。

脂肪肝かどうかは、肝臓の脂肪の割合で決まります。

肝臓に脂肪が
蓄積されて「脂肪肝」に

脱・脂 肪 肝！脂 肪 肝！見逃さない

1.

2.

3.

栄 養 の 代 謝

毒 素 の 解 毒

胆 汁 の 生 成

特 集

食事で
補った栄養

体のエネルギー
として消費

余った糖質や
脂質は肝臓で
中性脂肪に
合成される

肝 臓

摂取した糖質を分解、再合成
して貯蔵。必要に応じて全身
の細胞に供給する。

アンモニアやアルコールなど
の有害な物質を分解して無毒
化し、体外に排出する。

脂質などの消化を助けたり、
古い血液成分の老廃物の排出
を促す胆汁を生成する。

肝 臓 の 役 割

最近では、3 人に 1 人が「脂肪肝」といわれていて、お酒を飲まない人の“非アルコール性”の脂肪肝が

増える傾向にあります。「脂肪肝」にならないために、病気の症状や予防法について解説します。
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※日本肝臓学会と日本消化器学会は、欧州肝臓学会が発表した「メタボリック症候群の基準の一部を満たす場合に限定して、従来の
ＮＡＦＬＤ、ＮＡＳＨをＭＡＳＬＤ、ＭＡＳＨと診断する」という病名の変更に対して、2023 年９月に賛同することを決定しました。2 T - M a g a z i n e _ Vo l .16



健康な肝臓に含まれる脂肪の割合は３～５％ほどです

が、中性脂肪が肝細胞全体の20 ～30％を超えた状

態になると「脂肪肝」と診断されます。

肝臓は「沈黙の臓器」とも呼ばれていて、脂肪肝に

なっても痛みなどの自覚症状がみられません。何らか

の自覚症状が表れたときには、すでに病状がかなり

進行した状態になっていることが多いです。さらに、「脂

肪肝」から重篤な病気に発展することもあります。

非アルコール性の脂肪肝であるMASLDと診断さ

れた人のうち、８～９割は症状が軽く改善しやすいと

いえます。一方で、残りの１～２割の人は、脂肪肝が

悪化した「脂肪肝炎」の状態である「非アルコール性

脂肪肝炎（M
マ ッ シ ュ

ASH）」に進行することがあります。

さらに、MASHに進行した人の10 ～20％は、５

～10 年のうちに肝硬変に進行するといわれていて、

肝硬変になると５年以内の肝臓がんの発症率は約

20％とされています。

MASHに関しては、脂肪肝からMASHへ移行す

る期間は、男性よりも女性のほうが短い傾向がありま

す。また、MASHへ移行する患者さんの割合は、女

性のほうが高いです。

MASH 発症のしくみは、まだ解明されていません

が、内臓脂肪由来の酸化ストレスや遺伝的な要素など

が関連しているのではないかと考えられています。

近年は糖尿病や心筋梗塞、脳卒中、肝臓以外のが

んの前兆として脂肪肝になることが明らかにされていま

す。脂肪肝を防ぐことは、生活習慣病やがんを防ぐこと

につながるのです。

脂肪肝の治療法は、非アルコール性の脂肪肝なら体

重を落とします。『ＮＡＦＬＤ/ＮＡＳＨ診療ガイドライン

2020 改訂第２版』では、７～10％以上の減量により、

組織学的に脂肪肝の改善が期待できるとあります。

例えば、体重が60kgの人なら７％は4.2㎏に相当しま

す。4.2㎏分の体重を落とせば、脂肪肝は改善するのです。

体重が減るときは肝臓脂肪、内臓脂肪、皮下脂肪の

順に落ちていきます。肝臓の脂肪は一番落ちやすい傾向

があります。では具体的にどんな方法で落とせばいいの

か紹介します。

非アルコール性の
病気に発展する

体重を７％落とせば
脂肪肝は改善

非 ア ル コ ー ル 性 脂 肪 性 肝 疾 患
（ M A S L D ）

■非 ア ル コ ー ル 性
　 脂 肪 肝 炎（ M A S H ）
■肝 硬 変
■肝 臓 が ん

脂 肪 肝 か ら 発 生 す る 病 気

肝 機 能 の 数 値 の 見 方

■糖 尿 病

■肝 臓 以 外 の
　 が ん

■心 筋 梗 塞
■脳 卒 中

AST は心臓や筋肉、肝臓に多く存在する酵素で、ALT は肝臓に存在する
酵素です。脂肪肝になるとALTがASTよりも高くなり、γ-GTPはアルコー
ルを多く摂取すると高くなります。日本肝臓学会は 2023 年６月、ALT
値が 30U/L を超えている人は慢性肝臓病が潜んでいる可能性があるため、
かかりつけ医に受診することを提言しました（奈良宣言）。

（単位：U/L）

出典：日本人間ドック・予防医療学会「検査票の見方」を基に作成

予 防 の 第 一 歩 は 定 期 健 診 を 受 け る こ と

基 準 範 囲

A S T（ G O T ） 3 0 以 下 5 1 以 上3 1 〜 5 0

A L T（ G P T ） 3 0 以 下 5 1 以 上3 1 〜 5 0

γ- G T P 5 0 以 下 1 0 1 以 上5 1 〜 1 0 0

要 注 意 異 常

　脂肪肝かどうかは通常は「腹部超音波（エコー）検
査」により判断します。その前に見つける方法として、
健診で行う血液検査の数値から肝機能の状態を確認が
できます。肝機能は AST、ALT、γ-GTP という３つ
の数値で表され、その数値から、自分の肝機能がどう
いう状態にあるのかを知ることができます。これらの
数値が基準値を超えていると、肝細胞に異常が生じて
いることを意味します。
　病院を受診すると、CT検査やMRI 検査、超音波検
査などの詳しい検査を受けられます。肝臓の大きさや
硬さ、脂肪の蓄積状況を基に、脂肪肝かどうかを判定
し、脂肪肝であればどの程度進行しているかを診断し
ます。
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毎日の食事では、糖質の摂取量を緩やかに減らす

ことが必要です。主食のご飯やパンの量を半分に減ら

し、その代わりに、筋肉量を増やす肉などのたんぱく

質を多く摂るようにします。また、糖質の中でも「果

糖」は体への吸収が早いため、果糖が含まれたジュー

スや乳酸飲料、スポーツドリンクなどの甘い飲み物を

摂らないことも意識します。

脂肪肝を改善するためには、「オサカナスキヤネ」

の８つの食品を毎日、積極的に摂るようにします。「オ」

はお茶、「サ」は魚など、食品名の頭の文字をつなげ

て覚えやすくした合言葉です。

日頃から気をつける
食事と運動

生活習慣の改善
特 集

両足を肩幅よりやや広めに開き、腕は
胸の前で交差させる。

太ももが床と平行になるところまで５
秒かけて腰を落とす。ひざがつま先よ
りも前に出ないようにする。

５秒かけて 40°の角度までひざを伸ば
す。②と③を５回繰り返す。

脂肪肝を防ぐために、１日の食事の中で下記の８品目を
積極的に摂取するよう心がけます。１日で摂るのが
難しいときは、３日で８品目を摂るようにします。

オ サ カ ナ ス キ ヤ ネ

脂肪肝を改善するには運動をして筋肉を鍛えること

も重要です。なぜなら、筋肉が増えれば血液から筋

肉に取り込まれるブドウ糖の量も増えて、肝臓に蓄積

される脂肪を減らすことができるからです。大きな筋

肉を鍛えたほうが高い効果を得られるので、太ももの

前面にある大腿四頭筋に負荷をかけるスクワットを１日

に２回、行うことを習慣にします。

また、有酸素運動のウォーキングは、基礎代謝を上

げてブドウ糖の消費量を増やすため、1日20 分間早歩

きをするだけで、脂肪肝の改善に効果的です。

1. 2. 3.

お 茶
緑茶の成分カテキンが、糖質の消化吸収
を抑える。オ

魚
サバやサンマなどのＤＨＡ、ＥＰＡは血
小板凝集を抑制する。サ

海 藻
ワカメやコンブに含まれる食物繊維が糖
質の吸収を緩やかにする。カ

納 豆
ナットウキナーゼという酵素が血管内の
血栓を溶かす。ナ

酢
酢に含まれるクエン酸は、ブドウ糖の燃
焼を促進する。ス

きのこ類
食物繊維が糖質の吸収を抑え、ビタミン
B 群が糖質の代謝を促進する。キ

野 菜
豊富に含まれる抗酸化物質が、活性酸素
を除去して血管を守る。ヤ

ねぎ類
においの成分硫化アリルが血液をサラサ
ラにする。ネ

食事

運動

脂肪肝を防ぐ食品
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自覚症状が出ない「脂肪肝」を見つけるには、普段の生活習慣を振り返ることが大事です。

以下の 10 項目のうち、あてはまる項目にチェックを入れ、脂肪肝の可能性があるかどうかを調べてみましょう。

「脂肪肝脂肪肝」のセルフチェック

虎の門病院の脂肪肝改善入院 入院期間：6 日間（月曜日から土曜日）

脂肪肝のみなさまの治療に対するモチベーション向上に
つながるようサポートします。

入院ご希望の方は、肝臓内科主治医にご相談ください。

運動指導 栄養相談 採血検査

□ 食べるスピードが速い。

□ アルコールをよく飲む。

□ 朝食を食べないことがよくある。

□ 丼物や麺類などの一品料理をよく食べる。

□ 間食をすることが多い。

□ 果物をよく食べる。

□ もったいないので満腹でも全部食べる。

□ 定期的に運動をしていない。

□ 近い距離でも車を使い、あまり歩かない。

□ ここ数年間で５㎏以上体重が増加した。

虎の門病院肝臓内科ではリハビリテーション部、栄養
部、看護部協力のもとに、脂肪肝の改善を目指した「脂
肪肝改善入院」を実施しています。脂肪肝で通院され
るみなさまが、これまでの生活習慣を見直して、適切
な食事・運動療法を行うことができるための全面的な
サポートをいたします（保険適用）。

理学療法士からの
指導が連日 20 〜
40 分

栄養士からの指導 1 回
（30 分間）、体成分分析（体
脂肪／筋肉量測定）1 回

入院時と退院前日の 2
回（Fib-4 インデック
スなどで肝機能評価）

０～２個　脂肪肝の心配はあまりありません。今の生活を維持します。

３～４個　脂肪肝の可能性があります。生活習慣を見直します。

５～６個　脂肪肝の症状が進んでいる可能性があり、生活習慣の改善が必要です。

７個以上　脂肪肝の症状がかなり進んでいる恐れがあるため、早急に生活習慣を改善します。

診 断
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虎の門病院の麻酔科では、3名の特定行為研修修了

看護師が医師の指示のもと、麻酔管理を補助していま

す。主な業務としては、術前回診による周術期リスク評

価、麻酔計画の提案、術中麻酔管理の補助、術後回

診による合併症評価などを行っています。

特定行為研修修了看護師とは、厚生労働省が定める

「特定行為に関する看護師の研修制度」に基づいて、

特定行為研修を修了した看護師のことをいいます。特定

行為研修修了看護師は医師の指示を待たなくても、手

順書により診療の補助となる特定行為を適切なタイミン

グで行うことができるため、患者さんの早期回復が目指

せます。特定行為は、実践的な判断力や高度なスキル

が必要とされる２1区分38 行為のことを指しています。

他院の救命救急センターでの勤務を経て大学院へ進

学し、麻酔管理や鎮痛鎮静管理を専門とする周麻酔期

看護学を専攻しました。本年度より当院へ入職し、現在

は麻酔科へ出向して業務を行っています。

患者さんへ自己紹介をお願いします

看護師が担う役割がさらに拡大

所 属 :
チ ー ム 医 療 推 進 室  
職 種 :
看 護 師
出 身 地 :
東 京 都  

斎 藤  岳 尋 さ ん

T O R A  W a t c h

特定行為研修修了看護師

周術期合併症の予防や術後疼痛管理、院内急変対

応など活動範囲を広げていきたいと

考えています。

Ｑ 今後の挑戦・展望・夢はありますか ?

患者さんが安定した全身状態で手術室を退室し、術

後の早期回復につながるような麻酔管理を心がけて

います。

Ｑ 仕事上で常日頃から心がけていることは ?

海外・国内旅行、登山、映画鑑賞、

漫画などです。

Ｑ 趣味・特技を教えて
　 ください。

夏山メインでたまに
登山をしています。

手術中は安定した麻酔を維持するために病態の変化を評価・判断し、人
工呼吸器の設定変更や麻酔薬の調整などを行っています。

OFF
SHOT

特定行為研修修了看護師
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T a l k  S e s s i o n

脂 肪 肝 は 病 気 の 元 凶 に も な り う る た め 、
進 行 を 防 ぐ こ と が 大 切 で す 。
そ の た め に は 、 何 よ り も 患 者 さ ん 本 人 の
自 覚 が 必 要 だ と い え ま す 。 脂 肪 肝 の 改 善 法 と
し て 当 院 が 実 施 す る 「 脂 肪 肝 改 善 入 院 」 に
つ い て 、肝 臓 内 科 医 師 、栄 養 部 の 管 理 栄 養 士 、
リ ハ ビ リ テ ー シ ョ ン 部 の 理 学 療 法 士 か ら
話 を 聞 き ま し た 。

「脂肪肝改善入院」で
治療のモチベーション
アップをサポート

芥田：当院では 2021年６月から「脂肪

肝改善入院」に取り組んでいます。行っ

ているのは全国でも当院のみです。脂

肪肝の治療は食事療法と運動療法で行

いますが、外来診察の医師だけで指導

するのは難しく、多職種による入院シス

テムを導入しました。脂肪肝が悪化す

ると肝硬変や肝臓がん、他臓器のがん、

心筋梗塞、脳卒中になりやすいため、

それらの疾患を防ぐ目的もあります。入

院する患者さんの平均年齢は 68 歳で、

男女比は1.5：１程度です。

井上：入院は月曜日からの６日間になり

ます。初日に「体組成測定」を行って、

身体の各部位ごとの筋肉量と脂肪量を

把握します。それをもとに、患者さんそ

れぞれの治療も目標を立てて、食事療

法や運動療法に取り組んでいただきま

す。

三枝：運動療法では、患者さんの運動

機能や筋力に合う負荷をかけた筋力ト

レーニングと有酸素運動を行います。

有酸素運動は、自転車エルゴメーター

をこいだり、ウォーキングをする方が多

いです。運動時間は合計で 40 分～１

時間程度です。

井上：食事療法では、身長から算出し

た標準体重をもとに、標準体重１㎏に

つき25 ～30kcal のエネルギー摂取と

なるようにします。さらに、たんぱく質、

脂質、炭水化物の比率であるＰＦＣバラ

ンスにも配慮した食事をとっていただき

ます。脂肪肝の患者さんは、脂質の摂

取を25％以下に抑えるのが目標です。

三枝：日頃から筋トレをしていても、鍛

えたい筋肉が鍛えられていない場合が

あるので、効率よく鍛えられるように指

導します。あまり知られていませんが、

朝起きて早い時間から運動すると基礎

代謝が上がり、その１日を代謝が上がっ

た状態で生活でき、脂肪も燃焼しやす

くなります。そんな運動のタイミングに

ついてもお伝えしています。

芥田：入院後は、病院での食事や運動

の内容を家に持ち帰り、習慣として継続

してもらうことが重要です。最近は、半

年ごとに繰り返し入院をしてもらうこと

を実践しています。半年後の数値の改

善を目標に頑張ることが、モチベーショ

ンの維持につながっているようです。実

際、半年ごとに入院することで、肝機

能の改善が維持されるという研究結果

も出ています。

三枝：確かに、入院を重ねるごとに運

動に対するモチベーションが上がり、習

慣化されていくようです。そういう方は

効果も出やすいと感じます。

井上：今まで山盛りの量を食べないと満

足できなかった方が、入院中にバラン

スの良い適量の食事を時間をかけてと

ることで、満足できることを実感された

ケースもあります。

芥田：入院を期に禁酒ができたという方

も多いです。過食だけでなくアルコ－ル

も脂肪肝の原因になっているので、お

酒をやめるのは効果的です。入院を通

して自分でも努力をすればできるという

可能性に気づいてもらうことは大事で

す。大きな自信につながります。

三枝：ある患者さんは、家に帰ってから、

毎日30 分歩くことを習慣にしたそうで

す。２回目の入院では若々しく健康に

なっていて、うれしく感じました。

井上：自ら不健康になりたい方はいませ

んよね。良くない習慣と知らずに続けて

脂肪肝を招いている方に、栄養相談や

入院中のお食事を通して、脂肪肝改善

の支援をしていきたいと考えています。

芥田：この脂肪肝改善入院が、患者さ

んへの一助となれれば、こんなにうれ

しいことはありません。健康な体を取

り戻すための知識と習慣を身につけて、

日常生活を送ってほしいと思います。　

肝 臓 内 科 医 師 × 管 理 栄 養 士 × 理 学 療 法 士

脂肪肝の改善が重篤な
病気の抑止につながる

入院でのさまざまな気づきを
日常生活で習慣化する

左から芥田 憲夫（肝臓内科 部長）、三枝 英治（リハビリテーション部 科長・理学
療法士）、井上 尚子（栄養部・管理栄養士）
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アンケートに
ご協力ください
皆さまのお声をもとに
より良い広報誌を
作成してまいります。

!

脂肪肝は自覚症状が現れにくいのが特徴で、放置す

ると肝炎や肝硬変、肝臓がんのリスクを高めてしまうこ

とがわかっています。そのため、日々の生活改善によっ

て予防することがとても大切です。

原因として、食べ過ぎや運動不足、お酒の飲み過ぎな

どが挙げられます。特に食事では主食（ご飯・パン・麺

など）・主菜（魚・肉など）・副菜（野菜など）を毎食揃

えることを意識します。また、糖質や脂質を控え目にし、

たんぱく質※と食物繊維（野菜・海藻・きのこなどに豊富）

をしっかりとることを意識しましょう。

虎の門病院栄養士の知恵袋
脂肪肝を予防する食事

蒸し鶏の蒸し鶏の
みぞれ酢みぞれ酢

ほうれん草のほうれん草の
七味和え七味和え

国
家
公
務
員
共
済
組
合
連
合
会
　
虎
の
門
病
院
　
広
報
誌
　T-M

agazine

発
行
・
虎
の
門
病
院

エネルギー

130kcal 22.0g 5.2g 0.9g
たんぱく質 炭水化物 食物繊維 エネルギー

31kcal 4.4g 3.9g 2.4g
たんぱく質 炭水化物 食物繊維

鶏胸肉は低脂質
高たんぱくで、
カロリーが控え
られます

低温で調理する
と軟らかく仕上
がります（食中
毒に注意）

お浸しにとろろ
昆布を和えるだ
け で 食 物 繊 維
UP！

大根おろしのみぞ
れ酢や野菜の甘酢
和えをのせて野菜
の摂取量UP！

小エビや七味、
ネ ギ で 風 味 を
UPすると醤油
を減らせます

T o ra  N ews
マイナンバーカードを
保険証としてご利用いただけます

● 虎の門病院を受診される患者さんへ

もっと、くわしく知りたい方は、 厚生労働省　紹介受診重点医療機関

アンケートに
ご協力ください!

当院の医師、医療スタッフががん医療について
やさしく解説した本を編纂しました

当院は、国の政策を率先して推進する立場にあります。
ご来院いただく全ての患者さんに、マイナンバーカードを保険証とし
てご利用いただきますようご協力をお願いいたします。

2023 年 8 月 1 日より虎の門病院は、厚生労働省の政策により「紹介受診重点医療機関」になりました。
これにより 2023 年 10 月 2 日 ( 月 ) から「完全紹介制」となりましたので、初診で受診される際は、
かかりつけ医からの紹介状を必ずお持ちいただくようお願いいたします。

『虎の門病院式 がん治療』　虎の門病院　編著
院内コンビニエンスストアや一部書店、Amazon
などでお求めいただけます。

皆さまのお声をもとに
より良い広報誌を

作成してまいります。

毎日の食事に気配りが大切

※腎臓が悪いといわれている方のたんぱく質の摂取量は医師の指示に従ってください。

〒 105-8470　東京都港区虎ノ門 2丁目2番2号

TEL：03-3588 -1111（代）

https://toranomon.kkr.or.jp/

〒 213-8587　神奈川県川崎市高津区梶ヶ谷 1丁目3番1号

TEL：044 -877-5111（代）

https://toranomon.kkr.or.jp/kajigaya/
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