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特集｜ 実はあまり知られていない脂肪肝
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特 集 実はあまり知られていない脂肪肝

健診のお申込み・お問合せ
セントラルパーククリニック

・完全予約制です。
・事前のお申込みをお願い
  いたします。
　予約受付時間（平日）
　　8：00～16：00

TEL087-863-4560

※アルコールを週３日以上かつ１日の飲酒量が３０ｍｌ以上摂取した方をアル
コール性脂肪肝とした

※１回３０分以上の運動を週２回以上かつ１年以上継続している場合を　運
動習慣ありとした

セントラルパーククリニック
健診課　藤原　裕司

　健康診断で『脂肪肝』と指摘されているのに、そのま

ま放置していませんか？脂肪肝は放っておくと肝機能の

悪化から肝硬変、さらには肝臓がんなど、深刻な病気に

繋がり、動脈硬化にも進行しやすくなります。

『脂肪肝』を改善するためにはどうしたら良いのでしょう。

[当院の健康診断の結果から]

　脂肪肝とは、食べ過ぎや運動不足が原因で、余った糖

質や脂質が中性脂肪に変わり、肝臓に過剰に溜まって、

脂肪が肝臓の３割以上を占めるようになった状態のこと

を言います。

　脂肪肝の原因として最も知られているのは、アルコー

ルです。量を控えれば良いと思われがちですが、ほとん

ど飲酒しないのに脂肪肝を指摘される『非アルコール性

脂肪肝』があることはご存知でしょうか？

　当院の2018年度の統計データから、腹部超音波検査で

脂肪肝を指摘された方（1,688名）のうち、7割が非アル

コール性脂肪肝という結果が出ています。特に女性は9

割が日常的にアルコールを摂取していないにも関わらず、

脂肪肝と指摘されています。

　また、非アルコール性脂肪肝の方の内、運動習慣があ

る方は２割で、残りの８割は運動習慣がないという結果

が出ています。さらに、運動が脂肪肝の改善に有効であ

るという報告もあることから、アルコールを控えるだけ

でなく、運動する習慣を身につけることが大切だという

ことがおわかりいただけると思います。

[痩せている方も要注意]

　実は痩せている方
でも脂肪肝になるこ
とがあります。
　当院で脂肪肝を指
摘された方の内、約
４割がＢＭＩの値が、
普通体重(18.5～25
未満)以下となってい
ます。
　さらに、普通体重
以下で脂肪肝の方582
名の運動習慣を見て
みると、約８割にあ
たる447名の方に運動
習慣がないとの結果が出ています。

[脂肪肝の改善に必要な３つのこと]

　１．アルコールを控える

　　健康日本21（厚労省）によると、「節度ある適度な

　　飲酒量」は、１日平均純アルコール20ｇ程度である

　　とされています。

　２．運動習慣を身につける

　　平成27年国民健康・栄養調査(厚労省)によると、

   「１回30分以上の運動を週２回以上実施し、１年間継続」

    している場合を運動習慣があるものと定義しています。

　　お一人で継続することが難しいようなら、フィット

　　ネスクラブなどに通うのも１つの方法です。

　３．食生活を見直す

　　腹八分目を目安に食べすぎを控えましょう。砂糖を

　　多く含む食品を避け、果物は控えましょう。たんぱ

　　く質、脂質、炭水化物をバランスよく摂ることが大

　　切です.

　以上、「お酒」「運動」「食事」の

３つに気を付け、生活習慣を見直すこ

とで脂肪肝を改善、

または、脂肪肝にな

らないよう心がけま

しょう。

「運動することが苦

手」「食事について

どのように気をつけ

たら良いかわからな

い」などございまし

たら、当院の保健師、

管理栄養士、健康運

動指導士にお気軽に

ご相談ください。
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健康増進施設サラマンダー

サラマンダーをのぞいてみよう！

Vol.25

運 動

+ +

血 管

「健康血圧 」 に
運動 ・ 水分 ・ 血管は
切 っ て も き れない関係です 。

水 分

A 血管の内側にある細胞が傷ついていたり、塩分の

摂り過ぎで血管に水が溜まったりすることで、血

管が正常に機能しなくなるからです。

高血圧は、高確率で動脈

硬化を招き、結果、脳卒

中や心疾患などの病気の

リスクを高めます。

A 血管の内側を隙間なく埋め、血管が傷つくのを防

ぎます。さらに、血管が破れても血栓を作り傷を

防いでくれます。（動脈硬化が進むと、血栓を作

りすぎてしまいます）

運動の強度はラクである、ま

たは汗が出るか出ないかの心

地よい運動が目安です。運動

負荷が強いと、血圧が高くな

りすぎてしまい、血管の内側

にある細胞が傷みます。

ワンポイント

「血管が老化した」と自覚できる方はほとんどいません。
しかし、日頃から、運動習慣や食生活を意識することで血管の改善は可能です。

なぜ血圧が上がるの︖Q1.

血管の内側にある細胞の
正常な機能とは︖

Q2.

A 運動をすると、一時的に血圧が上がります。血管

への程よい負荷は血管を強くします。さらに、エ

ネルギーの消費にもつながり、肥満解消につなが

ります。

A 脱水状態になると血管内の水分が減り、血液が濃

縮され固まりやすく、

結果血栓ができやすく

なると言われています。

なぜ運動は必要︖Q4.

A 血圧を上げる大きな要因は塩分の摂りすぎと、肥

満です。塩分が控えめなバランスのよい食事と、

食べ過ぎに注意しましょう。

血圧と食事の関係は︖Q3.

なぜ水分摂取は必要︖Q5.

美味しいものが増える季節になってきました。 適切な運動と食事で健康な毎日を過ごしていきましょう。

QandA

運動と血圧

血 圧 の 不 思 議



芝や砂、段差、スロ

ープもあり、移ろい

ゆく自然を感じたり、

季節のイベントを見

ながら歩く練習がで

きます。

中央公園

交差点
高松メディカルモー

ル1階にあるパン屋

さん。
実生活の練習として

スタッフと一緒にお

買い物に行くことも

あります。

ＣＵＢＥ
healthy bread & cake

エレベーターやエス

カレーターに乗り、

最上階の展望台から

は美しい瀬戸内の風

景を見ながら屋内散

歩もできます。

香川県庁

▲展望台から瀬戸内海を望む
▲自然の中を散歩！

▲菓子パンも総菜パンも食パンも

▲エスカレーター

▲赤信号になる前に渡る練習も

　病院や介護施設内の床は、安全を確保するために最適

な環境に整備されています。しかし一歩外に出ると、平

らに見える道路のアスファルトでも、凹凸があったり傾

斜がついていたりします。当通所リハビリテーションを

ご利用される方は、自宅や施設から送迎車を利用して来

所する際に、屋外の環境で移動する機会が必ずありま

す。そのため、リハビリでは屋内での歩行練習だけでは

なく、屋外での歩行練習も実施しています。

　屋外へ出ることは利用者様にとって大きな刺激になり

ます。当施設の周辺には、香川県庁や中央公園等のラン

ドマークがあり、美しい景色や季節の変化を楽しみなが

らリハビリができます。また、当施設一階のパン屋で実

際に買い物を行い、金額の計算やお金の管理も実践して

います。

リハビリ室から

「日常」へ
R e t u r n  t o  E v e r y d a y  L i f e  w i t h  R e h a b i l i t a t i o n

通所だより



表紙写真
表紙の写真は中学生の職場体験の様子です。心臓マッサージを学んだり、薬局では

カルピスを使って内服薬の調合をしてみたり、リハビリでは自分の筋肉量を調べた

りしました。少しでも医療に興味を持ってくれたら嬉しいです。

臨床検査技師
田野口　梓

看護師
山田　万莉己 

ケアマネージャー
徳本　龍一 

法人事務

医療事務
玉木　紗和

保育士
藤村　七星

新入職員紹介

この度、当法人のホームページをリニューアルいた

しました。

地域の皆様により充実した情報をお届けできるよう

に、分かりやすく見やすいホームページに変更いた

しました。

当法人のサービス内容や、各事業所の取り組みを

掲載しておりますので、ぜひご覧ください。

今後もよりいっそう充実したものにしていきますの

で、引き続きよろしくお願い申し上げます。

https://www.miyake.or.jp

お知らせ

レシピ
の

ご紹介

小かぶと海老の葛引き

材料２人分 つくり方

小かぶ……2玉
えび……4尾
銀杏（水煮）…6粒程度
かつおだし…1カップ（200ml）
塩………小さじ1/3
薄口しょうゆ…数滴
葛粉（片栗粉でも可）…小さじ1/2

①小かぶは皮を剥き、食べやすい大きさ
　に切る。エビは殻を剥いて、さっと茹でる。

②鍋にかつおだしを沸かし、小かぶを加え

　て10分ほど煮る。

③塩、薄口しょうゆで調味し、水で溶いた
　葛粉（片栗粉）でとろみをつける。

④茹でたエビと銀杏も加え、さっと混ぜ合
　わせる。

⑤器に盛り付けて、出来上がり。

ワンポイントアドバイス
旬のかぶの甘さを堪能できる一品です。薄口しょうゆは風味付け程度に数滴入れると、

あんに色が付かず上品に仕上がります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　管理栄養士　橘　加奈子

かぶには消化酵素の
「ジアスターゼ」が含
まれているため、消化
を助けてくれる効果が
期待できます。

令和元年7月～令和元年１０月入職

よろしくお願いします
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〒760-0018　

T E L ：087-831-2101　FAX：087-835-1886

MAIL：zaidan@miyake.or.jp

一般財団法人三宅医学研究所
○三宅リハビリテーション病院
○セントラルパーククリニック
○健康増進施設サラマンダー
○ケアプランセンターみやけ
○訪問看護ステーションみやけ
○Ｍ Ｍ Ｉ パ ー キ ン グ

高松市天神前5-5

facebookhome page “いいね”をお待ちしています！
https://www.miyake.or.jp

Miyake Medical Institute Group

ホームページ上での情報発信を始めました！
訪問看護ステーションみやけ

　訪問看護ステーションみやけでは、ソーシャルネットワーキングサービスのひとつである『Facebook』

を用いて毎月記事を投稿しています。『Facebook』を閲覧するには登録が必要ですが、より多くの方に訪

問看護ステーションみやけのことを知っていただくために、ホームページ上での情報発信を開始しました。

そこでは、訪問時の様子や福祉用具の使用方法、利用者様が日常で工夫されていること、更には当事業所

内での年度行事の風景など様々な情報を発信しています。「訪問看護ステーションみやけはどんな事業所

？」、「福祉用具を使うことでどんな効果があるの？」「看護師やリハビリスタッフはどんなことをする

んだろう？」など、ご興味を持たれた方は是非アクセスしてみてください。

　最後に、訪問看護ステーションみやけでは空き状況も随時更新しています。ご利用を検討されている方

はご確認ください。また、電話での対応も行っておりますのでお気軽にご連絡ください。　

　

①https:www.miyake.or.jpのHOME
　から「在宅サービス」を選択する

②「在宅サービス」のページから
　「お知らせ」の記事を選択する

③Facebookの記事を閲覧出来ます

訪問看護ステーションみやけ

TEL:087-812-5550

【問い合わせ先】

TEL:087-832-5630

ケアプランセンターみやけよりお知らせ
　ケアプランセンターみやけに男性ケア

マネジャーが仲間入りしました。

　いつも元気で笑顔の徳本ケアマネジャ

ーが加わり、事業所の雰囲気がとても明

るくなりました。男性ならではの視点を

活かして、利用者様と関わることで、事

業所としても支援の幅が拡がるのではな

いかと期待しております。

初めまして。9月からケアプランセンターみ

やけの一員となりました、徳本と申します。

利用者様が安心していつまでも自分らしく

いられる様、支援し支えていける介護支援専

門員になりたいと思っています。

一日でも早くお役に立てるように楽しみなが

ら努力してまいりますのでみなさまよろしく

お願いいたします。
徳本　龍一 

ケアプランセンターみやけ

TEL:087-812-5630


