
 

H27年度は、すでに 2回肝臓病教室が終了しています。（＾－＾） 

第 1回 5/16（日）  テーマ“本当は怖い？脂肪肝 ～食事でサポート～ 管理栄養士 遠藤先生 

肥満は夜に作られる・・・

夜遅くに食べたり、さらに油っこい料理や甘いもの

であれば、消費できなかった栄養は脂肪として蓄え

られてしまいます。

夕食時間が遅くなると分かっているときは、

おにぎりやサンドイッチ、ヨーグルトなど軽く済ま

せて、帰宅後はおかずを中心に食べるなど、工夫す

ると良いでしょう。

 

 

こんなに砂糖が含まれています。

 

第 2回 7/16（木）  テーマ“肝臓に負担をかけないからだの動かし方” 理学療法士 伊東先生 

         

 200以上 自宅で安静に

 100～200 ラジオ体操

ゆっくりウォーキング

 50～100 主治医に相談し、

疲れない程度に

 50以下 普通に楽しんでOK

AST(GOT)値・ALT（GPT）値に
あわせた運動
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『健康診断で肝臓の数値が気になるとき読む本』 泉並木著より  

大事なのは・・・

やせてることよりも

体内の組成が問題

筋量と脂肪のバランスが

キーポイントになります
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今日のお話

肝臓の仕事とは？

筋肉の仕事とは？

肝臓の負担を下げるって？

運動をやっていい時期って？

どういう運動がいいの？

講義の後に、個々

の体の動かし方

の指導がありま

した(^O^) 

理学療法士の専門先

生ならではのお話が

沢山聞けました！！ 

肝機能は、運動をしてもよ

くなるわけではありませ

ん。肝臓の数値をみて体を

動かしていきましょう。 

ふれあい赤十字デー

で開催（初の土曜開

催）し、スクリーンも

大きく質問も沢山あ

りました（＾－＾） 

NASH（非アルコー

ル性脂肪性肝疾

患）の話もありま

した！ 

次回第 3回肝臓病教室 10/1（木）14：30～16：00  講師 臨床検査技師 清水先生 
テーマ “Ｂ型・Ｃ型肝炎における血液検査のチェックポイントとは 

～検査結果で疑問に思ったことはありませんか～ 


