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脂
肪
肝
と
は
名
前
の
通
り
、
肝
臓
に
脂
肪
が
つ
い
た
状
態
の
こ
と
。「
お
酒
を
飲
む
人
だ
け

が
気
を
つ
け
れ
ば
い
い
」「
脂
肪
肝
ぐ
ら
い
放
置
し
て
も
大
丈
夫
」と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
実

は
脂
肪
肝
は
飲
酒
習
慣
が
な
く
て
も
、
食
べ
す
ぎ
や
運
動
不
足
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
等

に
よ
っ
て
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
脂
肪
肝
を
放
置
す
る
と
自
覚
症
状
が
な
い
ま

ま
、
肝
硬
変
や
肝
が
ん
な
ど
の
重
篤
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
。
健
診
で
肝
機
能
の
数

値
が
悪
か
っ
た
人
、
脂
肪
肝
と
指
摘
さ
れ
た
こ
と
の
あ
る
人
は
注
意
が
必
要
で
す
。

脂肪肝は糖尿病や慢性
腎臓病などを悪化させ、
脳梗塞や心筋梗塞の発
症リスクを高めることが
知られています。さらに、
肝硬変の状態まで進行
してしまうと、肝がんや
食道・胃静脈瘤、肝性脳
症、腹水といった合併症
を引き起こします。

お酒を飲まない人の脂肪肝（NASH）
が増えています。このタイプは食べすぎ
などによって肝臓に脂肪がたまることが
原因。アルコール性脂肪肝と同様、肝臓
に炎症を起こし、肝硬変を引き起こす
リスクがあります。お酒は飲まないから
と甘く見ることは禁物です。

脂
肪
肝
の
改
善
は
…

で
・
き
・
ま
・
す
・
よ

の
を食い止めよう

放置は危険！
　生活習慣病 脂肪肝 重症化

脂肪肝になる最大の原因は肥満。そのため、太っている
人は食事と運動による減量が必要です。その一方、太って
いない場合でも安心はできません。極端な食事制限によ
るダイエットをしたことのある人は、「低栄養性脂肪肝」と
いう脂肪肝になることがあります。

糖尿病や脂質異常症、高血圧などの人は、その治療を継続して行うことも大切です。
生活習慣病への治療は、脂肪肝の改善にもつながります。

肥満を改善する

生活習慣病を改善する2

重症化を
防ぐため
には？

1

脂肪肝が …？進 行 す る と

※1 生活習慣の改善が必要な数値です。
※2 医療機関への受診が必要な数値です。

■肝機能の数値の目安は？

目標 基準値 保健指導
判定値※1

受診勧奨
判定値※2

AST
（GOT） 30U/I以下 31〜50U/I 51U/I〜

ALT
（GPT） 30U/I以下 31〜50U/I 51U/I〜

γ-GT
（γ-GTP） 50U/I以下 51〜100U/I 101U/I〜

非アルコール性
脂肪肝

肝炎 肝硬変・
肝がん

お酒を飲まない人の
脂肪肝（NASH）って？

アルコールは肝臓に中性脂肪を蓄積させるため、医師の指示に従い節酒
あるいは禁酒を行う。

糖質を多く含む飲みもの、脂肪分を多く含む乳製品や脂っこい料理を控え
る。とくに果物の食べすぎは、中性脂肪のもととなる果糖の過剰摂取につ
ながるので注意。緑黄色野菜や食物繊維も忘れずに。

週に3回以上、軽く汗ばむ程度の運動を20分以上行う。有酸素運動のほ
かに、スクワットや腹筋などの筋トレを取り入れるのも効果的。

お酒

食事

運動

※�7％の減量で肝臓の脂肪化、炎症を改善し、10%以上で肝臓の繊維化（肝硬変）も改善するという
報告もあります。

出典：NAFLD/NASH診療ガイドライン2020,南江堂,2020

アルコール性
脂肪肝

※�肝硬変・肝がんになる原因には、B型やC型などの
ウイルス性によるものもあります。肝炎ウイルスの
検査を受けたことがない人は、一度人間ドック等
で検査を受けてみることをお勧めします。
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