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確かめてください。.●.・部

あなたの健康を願う、
法研 六二郎様

大切な人のために。
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法研 六二郎さんの健謙吉果を判定します

r
瀞きざ鄭 ,総 富 .語 画 定き

＼

早急に医療機関。棚 捌。

・崩 だり,.起 原 .腰 1E

100人中93 番目です
※この健康度とは、マイヘルスレポートで集約した健診データを基に、
健診結果、喫煙状況、年齢、性別などをポイント化して集計分析を行い、
全体を100人とした場合に何番目かを「目安」として示したものです。
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注意を要する項目には△マークが表示されます

L--.赫哉色煽情葛裏 l各審査
基準値

と夷毅砲獄慧曜切履きタ … -」

保健指導
レベル

医療観閲受診
レベル

2019
06/18

2018
07/01

2017
06/29

腹囲
【cm】

79. ○ 78.5 80. ○
男~84.9
女~89,9

男85.○~
女90,0~ . 1・.・・.・.・..・・...・・.・..・..・..・1.・・,.・..・..・・..・・,.・..・....・々.・・′.・..・i

1購おi
4 ,

体重
【kg1

67.7 65.5 68.I ＼
.・.・・.・..・..・..・..・・.・..・.,.●・.・....・.,.・・.・ .・.・・.・.・..・・...・・.・..・..・..・

1.・.、.・..・・.・..・・.・..・..・..」

..・・,.・..・..・・.

1」・..・..・・.・..・
.・・,.・..・....・々.・・′.・..・i

.・..・・.・..・・.・....・..・・・

BMI 25.2 24.4 25,2 ~24,9 25.0~ △
..・.、.・..・・.・..・・.・..・..・..」

1
.」・..・..・・.・..・

1
.・..・・.・..・・.・....・..・・・

収縮期血圧
[mmHg]

115 114 109 ~129 130~ 140~ i;・"◆'"".". 160~

二F遊歴 拡張期血圧
[mmHg]

71 64 69 ~84 85~

.・..・‘.・..・..・

90~
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1 100~

空腹時血糖
[mg/dg]

128 124 137 ~99 100~125 11 126~ず
}-'.
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HbA1c
[%1

6.5 6.5 6.5 ~5,5 5,6~6.4

・....・....・..・ ・.・..・.・.・...-.・..・・・..・・.・.

言,.◆.・・...・・.・..・.,.・..・・.・・,

・.・..・・...・..・

言,.・・.・・,.・・,.・ 6.5~

随時血糖
[mg/dg]

・“""".・・・.・r

1
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~99 100~125
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1
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1 126~

中性脂肪
[mg/dg]

223 182 270 ~149 150~ △ 300~ 500~

‐脂 貰

53 40~ ~39HDL コレステロール
[mg/dg]

50 44

LDL コレステローノレ
[mg/dz]

Non‐HDL コレステロール
[mg/de]

139 152 119 ~119 120~ △ 140~

1.",.='“

喜 IBO~

178

・・・.・・・..・..・..・..・・.^

1 喜
・̂,.・・,.・・...・・.・.・.・

喜 ~149 150~

・ー.・・.・・...・・.・

1 170~ △ 210~
ー

AST(GOT)
[U/2] 14 15 18 ~30 31~ 1 51~ 言 言

ト葛瀞養鶏≦

l

ALT(GPT)
[U/21

1
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▲
56

1
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44

16

86

~30

~50

31~

51~ △
51~

101~

、.・..・・・..・.
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1

,.・..・..・..・・.・.,.・・.・・.・

言.・.・..・".・.."◆"ー

1y-GT(y-GTP)
[U/8]ー′

尿蛋白

血清クレアチニン
[mg/dg]

eGFR
[mg/min ハ .73m]

(-)

○.76

82.1

(-} (-) (‐) (±) 1 11 (+)~

『 ○.83 0.70 ＼
74.5 90.3 60.0~ ~59.9 ずず‐ T~44.9

喫煙 無 有 有 ＼ 有 11 ‐ 11-
※「保健指導レベル」「医療機関受診レベル」「早急に医療機関受診レベル」の判定は、厚生労働省「標準的な健診・保健指導プログラム【改訂版 1」の数値に基づいています.
※健診結果が空欄のところは検査結果がないものです.

赫哉色◎錆響裏 各審査
基準値

あなたへの健康アドバイス

　 　　 　
, 今回、あなたの血圧値は正常域の範囲にありました。

　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　

[: 面頭 註: コ 血卿健診結果数値が受診勧奨判馨 (糖尿卿診断基準)を蹴て

定期的に医療機関を受
に・3 診していなければすぐ
にゐ に医療機関の受診をし

てくださし、。

血糖の健診結果数値が受診勧奨判定値(糖尿病の診断基準)を超えて
し、ます。医療機関をすぐに受診してくださし、。
HbA1d は血糖の1~2 か月の平均的な高さを示す指標ですが、この値

が正常域を超えて高いほど、網膜症や腎症等の糖尿病の合併症を発症
したり悪化させることが分かってし、ます。
また、網膜症の状態を確認するための眼底検査、腎臓の機能を判断する
ための血液検査を行う必要があります。

　脂 鱒 脂質検査の結果、中盤 肪が高ぃことが分かりました。

にな 中性脂肪

　　　　　　　
脂質検査の結果、中性脂肪が高いことが分かりました。
まず減量を心がけてください。糖分やアルコールを控え目にした方が望
ましし、と考えられます。
ご自身で生活習慣の改善に取り組むことをお勧めします。
引き続きご自身の身体の状態を確認するために、これからも健診を受
診しましよう。

HDL コレステ□- ル

11⑩諸島鞭雛書き診
今回の健診では、脂質検査値に異常はありませんでした。
引き続きご自身の身体の状態を確認するために、これからも健診を受
診しましよう。
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LDL コレステロール
/Non-HDL コレステロール

悪玉系のコレステ□- ルが高いことが分かりました。一般的に
Non‐HDL130mg/d ー未満の人と比べて約 1.5倍~2 倍心筋梗塞や狭心
症になりやすし、ことが分かっています。できれば3~6 か月後に医療機

関で再検査を受けてくださし、。また、医師から糖尿病、慢性腎臓病、心血
管病(心臓や血管の病気)、高血圧等を指摘されている場合や喫煙者は、
早めに医療機関で再検査を受けてください。

　　　　 　 今回の数値は、正常範囲内ですがその中では高いです。
まずは、自分でできる予防として、肝機能に悪影響を及ぼすアルコール

電⑫塾票票善に取り組 卿細臓捌繊細轍嘱鰍繊活
習慣を改善しましょう。

今回の数値は、正常範囲内ですがその中では高いです。
まずは、自分でできる予防として、肝機能に悪影響を及ぼすアルコール
の取りすぎや肥満にならなし、ような食生活・運動、喫煙、睡眠などの生活

習慣を改善しましょう。
また、糖尿病、高血圧、脂質異常症などの疾患がある方は更に注意が必
要です。かかりつけ医と相談してください。

　　　　　 　
今回の健診の結果、腎臓の働きの低下はなく、尿蛋白が陰性であること

電◎諸島鞭騒書序診 榊蹴 o引き続きご自身の身体の状態を確認するために、これからも健診を受
診しましよう。
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HDL コレステ□ - ル
血液中の HDL コレステロール値を調べます。

HDLは動脈硬化を防ぐ効果があることから、善玉
コレステ□- ルとも呼ばれます。

あなたは1OQ人中

74 番目です

LDL コレステロール
血液中のLDL コレステ□- ル値を調べます。LDL

は過剰に増えると動脈硬化を促進させるため、
悪玉コレステロールとも呼ばれます。

80%

60% ""…"………--"-"""-" “-“--"…""叫"…"""…"““"“"""…-…"""".・

40% …… ““""““""""=== “"“…““"…"…"“…"“""""" “"…"…""“".

:20% ・・・・・・ ……“・・・・・・…・………--・・……・…“・・…“………-….……."."""…….・・

あなたは1OQ人中

73 番目です

20%。・・・・・・
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・……………………"………….…….・“…………“……"…“"…"….・..

0% ~5.5 5.6~ 6.○~ 6.5~ B.4~
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各検査項目のあ)窓旋◎健康鷹を知ろう

80%

収縮期血圧
心臓が収縮するときに、血管の内側にかかる
圧力 (最大血圧)を調べます。

あなたは1OQ人中

22 番目です

拡張期血圧
心臓が拡張するときに、血管の内側にかかる
圧力 (最小血圧)を調べます。

あなたは100人中

23 番目です

中性脂肪
血液中の中性脂肪の値を調べます。中性脂肪が
過剰に増えると内臓脂肪がたまり、肥満や動脈
硬化の原因になります。

あなたは100人中

91 番目です

80%

60% ""“…"“ """="" ““""=‐‐"""" …""“"‐‐=“““““"“"""“""““""“・

~14

　

. この順位やグラフは、マイヘルスレポートで集約したあなたと同じ年代・性別の健診データを塁に作成してし、ます。

・左側の順位は、各検査項目の数値から見たあなたの健康度を、全体を100人とした場合に何番目かを示しています。
順位は目安です。検査数値は高すぎても低すぎても注意が必要な場合があります。

●右側のグラフは、あなたと同じ年代・性別の音検査数値の分布を表しています。マークはあなたの検査数値が当てはまる位置を示してし、ます。
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…生活習慣改善が必要です。

空腹時血糖
血液中のブドウ糖(血糖)の値を調べます。通常、
血糖値は一定の範囲内で変動しますが、インス
リンの作用が低下すると高血糖状態が続きます。

あなたは100人中

92 番目です

,BO% 。

HbA1 c(グリコヘモグロ ビン) ;60%
高血糖状態が続くと血液中に生成されるHbA1c :
の値を調べます。過去 1~2 ヶ月の血糖値の平均 :40%

的な状態がわかります。

あなたは100人中

86 番目です

AST(GOT)
AST(GOT) は、肝臓や心臓、筋肉に多く存在す
る酵素です。これらの臓器に異常があると、血液
中のAST(GOT) の値が高くなりま@‘

あなたは100人中

2 番目でず,

ー
,

.

ALT(GPT)
ALT(GPT) は肝臓に多く存在する酵素です。肝
臓に異常があると、血液中のALT(GPT) の値が
高くなります。

あなたは100人中

20 番目です

100%

80% "………,, 一………………叩…………………………‐…………山……加m.

60% …………・ ………………………………………………………………………".

i◎辱馨関受診
…治療を必要としてし、ます。医療
…機関を受診してくださし、。

80%

60%

40%

20%

危険な状態です。早急に医療機
関を受診してくださし、。

γ-GT( γ-GTP)
rGT(rGTP) は、肝臓や腎硫に多く存在する
酵素です。肝臓や胆道に異常があると、血液中の
γ-GT(γ-GTP) の値が高くなります。

あなたは100人中

76 番目です
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高血糖から糖尿病に移行し、これを放置した場合、深刻な合併症に見舞われるリスクが高まります。
以下の3つの病気は「糖尿病の三大合併症」と呼ばれており、いずれも高血糖が続くことにより、細
い血管が傷ついて起こります。
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長 ;;…でき .三重夢礎穿とき雫き
f編 :;; キみラr圭三;警官堕さ1

　　　　　　　　　　　　　

脂肪肝は、文字どおり肝臓に脂肪がたまっている状態で、肝機能検査の数値が悪化する原因の多く
を占めます。飲酒による「アルコ」ル性脂肪肝」が広く知られていますが、近年は、飲酒が関係しな
い「非アルコール性脂肪肝」が増えています。
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脂肪肝を放置していると慢性肝炎、さらには肝臓の組織が硬くなる肝硬変、そして肝臓がんに進む
場合もあります。・特に、飲酒が関係しない脂肪肝が進行した肝炎である「非アルコール性脂肪肝炎
(NASH)」の場合、肝硬変や肝臓がんに進みやすいことが明らかになっています。
また、脂肪肝は動脈硬化を進行させて、心筋梗塞や脳梗塞の合併症リスクが高まることもあります。

肝臓病のり

　　　　　　　 　　 　 　　
　
　{

合併症のリスク ラ
脂肪肝の放置 γ

慕
燕

剛 強雲霧 脂 肪低は脂彊鐘より・・謡舗勃 起蝕総滋 愛 ,‐.・通園 -

「アルコール性脂肪肝」は飲酒、「非アルコール性脂肪肝」は主に食べ過ぎによる糖質や脂質の過剰
摂取、運動不足が原因です。 ・

飲酒

食べ過ぎ
運動不足

.

,

ー

, .
ー

' “
- i gl , ‐ .

脂質異常症を放置し、血液中の LDL コレステロールが増え過ぎると、血管壁に入り込み、動脈硬

化を進行させます。その結果、心筋梗塞や脳梗塞を引き起こすことがあります。

健康な血管

▼
) 余分なコレステロールが鰯 の壁に入り込み・

ノ
」闇置 島 ;

・プラークを形成

　 　　
　

　 　
　　』-幽当キー蟹一瞬ゴ

ー一 期 r- r ひ
も変 は鳳 --↓耐 一,室」ご r

> ㈱ りふ 禰 ‘ 〉隠贋 --字;禽饗 あか矧)
・′ 血栓 ▼ ＼+〆

プラー雀破れてできた血栓により、 〉鰹‐霊-症 "-- ----
血液が流れなくなる
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　　　　　艶・厳罰謡　　　　

　　 　 　　 　 　

　　　　　　　　　
まっていく

1;=;' .

食べ過ぎや運動不足などが原
因。消費しきれなかったエネ
ルギー (糖質・脂質) が、中性

脂肪として肝臓にたまっていく

・…::-: ー

,

▲

肝臓に慢性的な炎症が起こると、

　　　　　= . ・ ;:;':

単に肝臓に脂肪がたまっただけで
も、長年放置していると肝硬変に
進むことがある

議す
モ臥 さ‐脂 肪腹 は脂 彊握 り・・謡舗滋′遵奉蝕磐聴きゑ ,-- ‐‐,
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【脂質異常症を改善するための食生活】
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L厄珊閑麗漏三「÷ @繋駕繋懸賞≧%
L国 野菜ゃ大豆製品、海藻などで食物繊維耽 っぷりと

L幅露面面罵才÷÷ L幅岡喬霧露顕額「
■■■1■■■1i趨遊国璽国璽圏圏翻因霊園竪霊園図■■■■■■

食べ過ぎによるエネルギ.過剰が続く限り、血中の中性脂肪は増 』
え、コレステロールも増える危険性が高まります。脂質異常症の人 ~. 1

が、まず心がけたいのは食事量のコントロールです。「よくかんで、 f

嘉書脂茎長髪三法曹翻弄豊三雪雲とどめる」「夜遅くや、 3 圭

肉食中心の高脂肪・高エネルギーの食事が脂質異常
症の大きな原因です。野菜類は低エネルギーのものが
多いので、野菜をたっぷりとって、脂質や糖質を減ら
すことが摂取エネルギーを減らす近道です。

●生野菜なら、

両手にいっぱいで約 100g

ノ増
　　

●おひたしなど加熱したものなら、
片手にいっぱいで約100g

.

・

植物性の油や魚に含まれる脂肪 (不飽和脂肪酸)は、脂質異常症の改善
効果があるので上手に食生活にとり入れましょう。一方、動脈硬化を促進

する中性脂肪は、動物性脂肪 (飽和脂肪酸)を多く含む肉類などのとり過
ぎで増加するため、できるだけ控えましょう。

とりたい脂肪 ・

控えたい脂肪

「不飽和脂肪酸」は動脈硬化の原因となるLDL コレステロールの吸収を

抑え、排出を促すといわれています。この不飽和脂肪酸の代表がEPA( エ
イコサベンタエン酸)とDHA( ドコサヘキサエン酸)です。これらは、さ

んまなどの青背の魚に多く含まれています。意識してこれらの魚を食べる

ようにしましょう。

ーし " 、 さんま ぶり まぐろ さば
自首の魚、

はまち いわし あじ など

植物性の油 (オリーブ油・ごま油など)

魚の油 (青背の魚に含まれる EPA・DHA →下記参照)

1 1
　

因 っ り 削 閃 の 1支 ′ ト サ 7 ベ 「 ノ ノ ー ノ 煮▼

ー l

) 肉の脂身 鶏肉の皮 ラード サラミ ベーコン ソーセージ バター

高コレステロール食品の鶏卵は、「1日 1個まで」とい

うような制限が半ば常識化していましたが、血中コレス
テロール値は食事の影響をほとんど受けないことが判明

しており、厚生労働省が定める「食事摂取基準」でも、
食事からのコレステロール摂取に関する制限が撤廃され
ています。

ただし、 LDL コレステロール値の高い人は、やはりコ

レステロール摂取をできるだけ抑えることがすすめられ

ており、鶏卵も控えめにしたほうがよさそうです。なお、
ビスケットやプリン、カステラやシュークリームなど鶏

卵を多く使った加工品にも注意が必要です。
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エネルギーカットでもボリューム満点
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脂質異常症をはじめとする生活習慣病の原因の一つは、高エネルギーの食事です。

脂の少ない部位の肉を使ったり、調理に使う油の量を減らすなどでエネルギーをカットしつつ、

ボリューム満点でおなかが満足できるレシピを紹介します。
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牛もも薄切り肉…80g/ 酒…大さじ 1/ じゃがいも… 1個/ たま

ねぎ… %個/ トマト…“個/ にんじん…30g/ しらたき…150g

/ さやえんどう… 5枚/ だし汁… 1カップ

③ みりん.‐大さじル 砂糖引・さじ1

しょうゆ…大さじ 1%

⑭牛肉は 5~6cm 長さに切り、酒をまぶす。

◎じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、水にさっとくぐらせて、

水けをきる。たまねぎはくし形に切る。トマトは2cm 角くら
いに切り、にんじんは半月切りにする。

◎ しらたきは 7~8cm 長さに切り、水から 1~2 分ゆでて湯を

きる.さやえんどうはすじを取り、塩 (分量外)を加えた熱湯
でゆで、斜め半分に切る。

0 鍋に⑨を入れ、だし汁を加えて中火にかける。煮立ったら、し
らたき、A を加え、ふたをして弱めの中火で 5~6 分煮る。

◎しょうゆを加え、牛肉をほぐしながら加え、煮立ったらアクを
取る。落としぶたをして 5~6 分、じゃがいもがやわらかくな

るまで煮る。

◎器に盛り、さやえんどうを散らす.

ごはん…260g/ かぶの葉…loog

豆腐カツ【絹ごし豆腐…loog( 厚さ2cm程度)/ 豚ロース肉 (しゃぶしゃぶ用)… 4枚 (30g)/ 塩・こしよう…各少々/ パン粉・とき卵・

小麦粉…各適量】
たまねぎ…%個/卵…2個

@ だし汁‐灼か ブ/ しょうゆ.みりん.‐各大さじ1/砂糖・小さじ%

○豆腐は lcm ほどの厚さ 2枚に切り分け、キッチンペーパーにのせて 10 分ほどおき、水けをきる。

@ 豆腐 1切れにつき豚肉2枚を巻きつけて全体を覆い、塩、こしょうをふる。
◎パン粉はポリ袋に入れ、細かくつよくす。かぶの葉は熱湯でゆで、冷水にとって冷まし、刻んで水けを絞る。たまねぎは薄切りにする。

0 ②に小麦粉、とき卵、パン粉の順に衣をつけ、中温の揚げ油 (材料外)で揚げる。あら熱がとれたら、それぞれ6等分に切る。
◎フライパンにAを入れて煮立て、たまねぎを加えて煮る。しんなりしたら④を並べて入れ、卵 2個をといて流し、ふたをしてひと

煮立ちさせたら火を止める。 1分ほど蒸らして卵に火を通す。
◎温かいごはんにかふくの葉を混ぜて器によそい、⑤をのせる。
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【高血糖を改善するための食生活】

　　　　　　　　　　　　　　　　
L国 野菜ゃきのこなど食物繊維が多雌 質が少なの料理を先に食べる

L園謡園覇園下
‐‐

回夜遅律・寝る前鎌食べ榔
-

Fig
‐
こぎ一瞬 -- ‐葺屋 --

.
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鴎 ,一瞬 醍 醐---- 礎 砦瀦 署詩詳 ‐‐
.
糟 愛 些撰 もぎ り詩 キiEラ/転 覆 標 題きれ-----イー・艶

1日の食事は、下表のエネルギー必要量を目安にしてとりましょう。1食抜くと、その分、次の食事で食

べ過ぎたり、間食が増えたりする傾向があるので、朝食を含む1日3食を規則正しくとるようにしましょう。

●男性が1日にとりたい推定エネルギー必要量(単位:kcal)

身体活動レベル 低い (1) ふつう (11) 高し、(皿)
1日の大半を座って過ごす 仕事や家事などで立ったり 立ち仕事や移動など体を
(デスクワーク中心など) 座ったりしながら過ごす、 動かすことの多い職業、

または運動習慣がある または活発な運動習慣がある年齢 または運 習貝がある または活発な運動習貝が

18~49( 歳) 2,300 2,650 3,050

50~69( 歳) 2,100 2,450 2,800

70 以上 (歳) 1,850 2,200 2,500

※平均的な体重を基に算出した目安の数値です。体重の変化や体格 (BMI:体重 [kg]÷身長 [司 ÷身長 [司、25以上は肥満)を確認しながら調整してください。

出典 :厚生労働省「日本人の食事摂取基準2015年版」

毎日、朝食をとる

　　 　 　 　　　
一--.;--; 蟻 .

朝食をとることで体内時計がリセットされ、脳と体が 就寝前2時間以内など、遅い時間に夕食をとると、と
目覚めて生活リズムも整います。夜型の人も、生活全体 ったエネルギーが消費されにくいため、肥満につながり
を見直して朝型生活を心がけましょう。 やすくなります。夕食は「早め」「軽め」を心がけましょう。

臼鱗雲虹詞圏圏圏豊産陀誌記醒醗嗣国
家で食事の用意をするときや、コンビニ・飲食店などでメニューを選ぶときは、「主食・主菜・副菜」をそろえる

ようにしましょう。栄養バランスが整いやすく、食べ過ぎを防ぐ効果も期待できます。和食を中心にし、ごはんに

魚や野菜などの低エネルギーのおかずを組み合わせるのがおすすめです。
　

野菜やいも類、海藻、

　　
　　　　　

▲
-　

　 　　
　　

ダイエットの一環として行う人がいる一方、高血糖、糖尿病対策としての有効性を期待して、ご

はんやめん類など炭水化物の摂取量を極度に少なくする「糖質制限」に取り組む人が増えています。

日本糖尿病学会では、糖質制限食を完全には否定していませんが、糖尿病に対する長期的な食事療
法として極端な低糖質をすすめる根拠は、今のところ不十分としています。

血糖のコントロールは、「炭水化物をまったくとらない」といったやり方だけに頼らず、食生活

だけでなく、運動や睡眠なども含めた生活習慣全般の改善を図っていくことが重要と考えられて

います。
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【肝機能を改善するための食生活】

L暦際露無面翠r ÷ L国糖質をとり過ぎない

L国 野莱ゃきのこ海 藻などで食物繊維を積極的にとる

L固面冊額瞬ぎ÷÷÷ L国蔭駕儀総,

食物繊維が豊富な野菜やきのこ、海藻などは、食事のと
きに最初に食べると糖質の吸収が抑えられ、糖質が変化し
てできる中性脂肪が肝臓にたまりにくくなります。また、
低エネルギーな野菜やきのこ、海藻などを最初に食べてお
くと、ごはんやめん類など主食の摂取が抑えられ、食事全
体のエネルギーを低く保ちやすい効果もあります。

′く. 三　 　　 　　　　　　　　　　　　 　 　　: 三 一 .- ‐sー,- - 二三

間食・夜食は、スイーツやカップめんといった糖質メニ

ューに偏りがち。糟質のとり過ぎは肝臓への脂肪の蓄積を

促進してしまうので、要注意。

----,--遊陸醸翻誕建 Jコ ニ還÷ --一蹴幽霊議滋議!国璽コ
傷ついた肝臓を修復するのに、たんぱく質は重要な栄養素。たんぱく質といえば、バッと思い浮かぶのは

肉類ですが、肉類のとり過ぎは脂質のとり過ぎにつながりやすくなります。
同じ肉類なら脂質の少ない鶏肉、あとは魚類や大豆製品などを利用して、たんぱく質を上手に摂取しましょう。

.

●.●.●.●.●.●.●

.・

1・' 1!!巨覆甑露1蟹国璽国璽1圏圏国璽国璽国璽墨墨
脂肪肝に限らず、さまざまな生活習慣病で大きな問題になるのが、現代人の高脂肪の食事です。特に傷ついた肝

臓にとって、古くなり劣化した脂肪 (過酸化脂質)の処理が大きな負担となります。時間が経った揚げ物、開封し

て取り置いたポテトチップスなどは避けましょう。

.
- ---- - 、 . -

-

1

アルコール性脂肪肝の人は、何よりお酒を控えましょう。非アルコール性脂肪肝の人も、肝臓にダメージを及ぼ

さない飲み方を心がけましょう。

アルコール性
脂肪肝の人

非アルコール性
脂肪肝の人
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●「純アルコール量20g 」に相当する酒量

ビール 中びん1本 (

日本酒 1合(180

ウイスキー・ブランデー ダブル 1杯 (

焼酎(35度) 0.4合 (7
　

ワイン グラス1杯半(
※女性は上記の6割程度 (純アルコール量 12g)が目安です。

中びん1本(500mL)

1合 (180mL)

ダブル1杯 (60mL)

0.4合 (72mL)

グラス1杯半 (180mL)

出典 :厚生労働省「健康日本21」

ぎ 川 漣 :=…1 … ′ - 総 ‐菌 女 欝

一見、関わりのなさそうな「高血糖」と「脂肪肝」ですが、以下のように密接な関係があります。肝

機能改善のためには、血糖のコントロールにも気を配りましょう。

●高血糖が脂肪肝を招くしくみ
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ご存じですかジェネ リック医薬品
.
ー

ジェネリック医薬品を使用されていますか ?

ジェネリック医薬品とは、新薬の特許が切れた後に販売される、

新薬と同等の「品質」「有効性」「安全性」を持つ薬のことで、

新薬よりも価格が安く、医療費の負担を軽減することができます。

、“T1
40
が T2

新薬と同じ有効成分 新薬よりも低価格
ジェネリック医薬品は、新薬と同じ有効成分を

同じ量含みます。効き目は同じで、新薬よりのみ

やすく改良されているものもあります。

ジェネリック医薬品は、新薬のように莫大な開発
費用がかからないため、新薬よりも低価格で、

経済的な負担を軽減することができます。

ゞドT3 40が T4

　
　　　　　　

　裳寵置を農墨書雛同業零そ搬 　　　　 　薩晶重驚綴議定華麗慈善ずるときは、

ジェネリック医薬品を使用することは、

個人の医療費の負担を軽減するばかりでなく、

増え続ける国民医療費を抑え、
　 　

社会保障制度を守ることにもつながる大切なことです。

担当 ゎからないことは「家庭の医学大全科」で調べてみよう “。
　　　　　

病気のこと、健康のこと、何か気になることがあれば、下記のサイトを調べて 蜘州 一 --
みましょう。各分野の専門医師を中心とした総勢600名を超える執筆陣‘こよる 霊昌蔓IEIEiEニコ 塩 E霊

2,600 項目以上の病気解説を調べられるほか、ヘルスケアニュースとして、 特命‐一際暮* ド J幽

健康・医療に関するトピックが、定期的に配信されています。
回 回

◎…暴一 =◎隣 .瞬 : 5鼎

[家庭の医学大全科 ]https://katei-igakuJp/mhr , .
‘塞竺

病気のこと、健康のこと、何か気になることがあれば、下記のサイトを調べて
みましょう。各分野の専門医師を中心とした総勢600名を超える執筆陣による
2,600 項目以上の病気解説を調べられるほか、ヘルスケアニュースとして、

健康・医療に関するトピックが、定期的に配信されています。

[家庭岨学大全科]h咽 憾 噛 “J。mm 園
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