
  

以前は肝硬変の原因は B 型、C 型肝炎が 8 割以上を占めていまし

たが、最近では、アルコール（黄）、メタボ脂肪肝（赤）の割合が

増えています。 

講演 2 肝臓の病気とうまく付き合う方法 

～お酒や食事はどうしたらいい～ 

講演１ 沈黙の臓器、 

肝臓の病気を見つけるには？ 

肝機能障害と言われたことありませんか？ 

何らかの原因により肝臓が障害を受け炎症が起こり 

肝細胞が壊される＝肝炎の状態 

 

 

肝機能障害を起こす原因は？ 

①アルコール性肝障害 

②生活習慣病 

・肥満 内臓脂肪が蓄積されると肝臓にも 

脂肪が蓄積される場合がおおくなります。 

・2 型糖尿病・高血圧・高脂血症により、 

脂肪肝、脂肪性肝炎のリスクが高まります。 

③ウイルス性肝炎 

・A 型肝炎・E 型肝炎 

どちらも食べ物（A 型肝炎はかきなどの貝類、E 型肝炎は動物の

生肉など）で感染しますが、ほとんどは自然に治ります。 

・C 型肝炎 過去の輸血、刺青、覚醒剤注射が原因の事が多いが、

思い当たることがなくても感染していることがあります。 

急性肝炎を起こすことはまれで、多くが慢性肝炎から肝硬変にな

ります。現在は、副作用の少ない内服薬で治療が可能です。 

＊C 型肝炎治療後も肝がんができることがあります。 

定期的に受診を受けましょう！ 

動画ではより詳しく説明しています。 

QR コードを読み取りご視聴下さい。 

肝臓病を診る私達が最も重要視していることは、 

『肝硬変・肝がんを予防すること』です。 
 

 

BMIや適性飲酒量、食事量

など詳しくは動画をご覧

ください。 

・B 型肝炎 ２つの感染経路があり、経過が異なります。 

感染予防のために B 型肝炎ワクチン、免疫グロブリンを注射している 

免疫機能が未熟なためウイルスが 

排除できない＝キャリアとなります 
 

現在は出生時などに 

ほとんどの場合は急性肝炎発症後、ウイルスは排除されます 
 

ただし…。1-2％が劇症肝炎、約 3%が慢性化することがあります。 

＊肝機能の数値により治療が必要なため肝臓専門医を受診しましょう 

④薬剤・サプリメント 

など 

⑤自己免疫・遺伝子異常 
長期にわたる過剰な飲酒（純エタノール量 60g/日）による肝

障害 ＊女性や飲酒で顔が赤くなる 

人は 40g でも肝障害を起こします。 

適度な飲酒量 純エタノール 20g/日 

Enomoto H, et al. J Gastroenterol 2020 



 

                                                                                        
この言葉ご存知ですか？ 

肝臓と筋肉の関係を 

お話します。 

サルコペニア・フレイルの人の割合【日本の報告】 

60 歳以上のサルコペニアの有病率 8.0～13.8% 

65 歳以上のフレイルの有病率 11.5%(予備軍 32.8%) 

肝硬変患者の 40～70％にサルコペニア  18～43％にフレイル 

肝臓が壊れると筋肉が肝臓の代わりを果たす→その結果、 

サルコペニア、フレイルになりやすくなる 

 

 

 

☆黄色の因子は肝臓に関係があります 

運動が肝臓にもたらす効果は？ 

講演 3 肝臓に良い運動みなさんに教えます！ ストレッチ：どの運動も 30～60秒ずつ  

太もものストレッチ 

ふくらはぎのストレッチ 

レジスタンス運動：10～15回ずつ 

スクワット 

カーフレイズ 

その他の運動はこちらの 

動画をご覧ください。 

今回の肝臓病教室は、 

令和 4年度 肝がん撲滅運動 市民公開講座 

Save Your Liver 大事な肝臓を守りましょう！ 

の 3つの講演を紙面にまとめた、紙面肝臓病教室と

して開催します。 

講演１ 沈黙の臓器、肝臓の病気を見つけるには？ 

   東北大学病院 消化器内科 佐藤 公亮先生 

講演 2  肝臓の病気とうまく付き合う方法 

～お酒や食事はどうしたらいい？～ 

   東北大学病院 消化器内科 佐野 晃俊先生 

講演 3  肝臓に良い運動をみなさんに教えます！ 

   東北大学病院 消化器内科 鶴岡 未央先生 

 

   今回は、実際の講演をご視聴できるように QR コード

を載せております。みなさんの大事な肝臓を守るため

にお役に立てればと考えております。 

 

ご質問や感想など何かありましたら、 

東北大学病院 肝疾患相談室  

☎ 022-717-7031までご連絡ください。 

【運動の前にチェック】 


