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メ
ク
ボ・
肥
満
が
あ
れ
ば 、
が
ん
の

発
生 、
進
行 、
治
療
効
果
の
い
ず
れ
に

も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す 。
肥
満
が

あ
る
と
死
亡
リ
ス
ク
は
男
性
が
4.

5

2

倍 、
女
性
は
1.
6
8

倍
に
上
が

り 、
糖
尿
病
が
あ
れ
ば 、
肝
が
ん
の
発

症
リ
ス
ク
は
1.
9
7

倍
と
高
く
な

り
ま
す 。

食べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
が
原
因
の

メ
ク
ボ・
肥
満
に
よ
り 、

肝
臓
が「
脂
肪

肝」
に
なっ
て
い
る
方

の
割
合
は
4

人
に
1

人 。
中
て
も
糖
尿
病

な
ど 、
複
数
の
悪
い

因
子
が
重
な
る
と
脂

肪
肝
が
炎
症
を
起
こ

し
て「
脂
肪
肝
炎」
に

な
り 、
や
が
て
肝
硬

変 、
肝
が
ん（
メ
ク
ボ

肝
が
ん）
へ
と
進
行

し
て
い
き
ま
す 。
最

初
は
自
覚
症
状
は

何
も
あ
り
ま
せ
ん

が 、
進
行
す
る
と
肝

臓
本
来
の
機
能
て
あ

る
解
毒
作
用
が
弱
く

な
り 、

麻
酔
を
か
け

た
よ
う
に
頭
が
ぼ
ん

や
り
す
る
肝
性
脳
症

正常な
肝臓 ►

 
脂肪肝 ► 脂肪肝炎 ，，，，， ► 肝硬変 ► 肝がん

メ
タ
ボ・
肥
満
が
あ
ら
ゆ
る

一

が
ん
に
悪
影
響

脂
肪
肝
の
治
療

一

基
本
は
食
事
と
運
動

肝
が
ん
の
死
亡
率
が
全
国
ワ
ー

ス
ト

ク
ラ
ス
だ
っ
た
佐
賀
県
は、
「
佐
賀

方
式」
と
呼
ば
れ
る
肝
が
ん
対
策
が
功
を
奏
し 、
C
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
が

原
因
の
肝
が
ん
の
割
合
は
9
割
か
ら
4
割
に
減
少
し
ま
し
た。
し
か
し 、

今
は「
メ
タ
ボ
肝
が
ん」
が
増
え
て
い
ま
す 。
佐
賀
大
学
医
学
部
附
属
病

院
肝
疾
患
セ
ン
タ
ー

副
セ
ン
タ
ー

長
の
磯
田
広
史
助
教
に
聞
き
ま
し
た。

お

う
だ
ん

や
強
い
疲
れ
が
出
て 、
黄
疸
が
出
た
り

腹
水
も
た
まっ
て
い
き
ま
す 。

痛
み
な
く

簡
単
な
エ
コ
ー

一
（
腹
部
超
音
波）
検
査

肝
臓
は
小
さ
な
肝
細
胞
の
集
ま
り

て
す 。
肝
細
胞
に
脂
肪
が
蓄
え
ら
れ
て

膨
ら
ん
だ
状
態
が
脂
肪
肝
て
す 。
脂

肪
肝
の
発
見
に
はエ
コ
ー

検
査
が
有
効

‘て 、
肝
硬
変
や
肝
が
ん
が
あ
る
か
ど
う

か
も
わ
か
る
の
、て
非
常
に
大
切
な
検

査
‘て
す 。
ま
た 、
佐
賀
大
学
医
学
部
附

属
病
院
肝
疾
患
セ
ン
ク
ー

の
ホ
ー

ム

ペ
ー

ジ
か
ら
脂
肪
肝
指
数(
Fa
t
t

y

Liver
 Index:
 F
LI)
を
ご
自
分
て

チェ
ッ

ク
す
る
こ
と
て 、
簡
単
に
脂
肪

肝
の
可
能
性
を
知
る
こ
と
が
、て
き
ま

す 。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば 、
か
か

り
つ
け
医
や
消
化
器
系
の
医
療
機
関

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い 。

メ
ク
ボ
肝
が
ん
を
予
防
す
る
に
は 、

脂
肪
肝
と
な
る
原
因
て
あ
る
肥
満
の

改
善
が
重
要
‘て
す 。
現
時
点
て
は 、
ま

だ
脂
肪
肝
の
特
効
薬
は
あ
り
ま
せ
ん

の
て 、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事 、
適
度
な

運
動
が
治
療
の
基
本
と
な
り
ま
す 。

さ
ら
に
肥
満
の
人
は
ま
ず 、
体
重
マ
イ

ナ
ス
5

％
を
目
指
し
て
く
だ
さ
い 。
脂

肪
肝
炎
に
な
っ
て
い
る
方
て
も
7
%

•••••
 

脂
肪
肝
を
改
善

9.
9
 肝

が

ん
、ーノ

し
ヽ

や
せ
る
と
肝
臓
の
炎
症
が
引
き 、
肝
硬

変
と
肝
が
んへ
の
進
行
が
ス
ト
ッ
プ
し

ま
す 。負

担
な
く

体
重
を
落
と
す
に
は 、

1
カ
月
に
1キロ

崎 、
カロ
リ
ー

換
算
だ

と
7

2

0

0

謬
粋
を
減
ら
す
こ
と
ぞ）

す 。
1
日
の
食
事
を
2

5

0
キロ

惇
減

ら
す
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う 。
コ
ン

ビ一
の
ツ
ナ
マ
ヨ
お
に
ぎ
り
1

個
が
約

2

5

0
キロ紐

児て
す 。
極
端
に
食
事
畢

を
減
ら
す
の
て
は
な
く 、
3

食バ
ラ
ン

ス
よ
く 、

適
切
な
カ
ロ
リ
ー
を
取
る
こ

と
が
重
要 ‘て 、
果
物
な
ど
の
果
糖
は

取
り

過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
す 。
ま

た 、
飽
和
脂
肪
酸
は
肝
臓
内
の
脂
肪

の
質
を
悪
化
さ
せ
て
炎
症
を
起
こ
す

引
き
金
に
な
り
ま
す 。
マ
ー

ガ
リ
ン
や

マ
ヨ
ネ
ー

ズ
な
ど
は
控
え 、
オ
リ
ー
ブ

ォ
イ
ル
な
ど
不
飽
和
脂
肪
酸
が
入っ

た
食
品
を
取
り
ま
し
ょ
う 。

佐
賀
大

学
が
研
究
開
発
し
た「
高
オ
ピ
イ
ン
酸

(

※
1
)

大
豆」
を
食
事
に
取
り

入
れ
て

も
効
果
が
期
待
て
き
ま
す 。

適
度
な
運
動
も
大
事
て
す 。
筋
ト

ン
は
脂
肪
肝
の
脂
肪
や
肝
臓
の
硬
さ

を
改
善
し 、
有
酸
素
運
動
は
脂
肪
を

直
接
燃
や
す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す 。
1
日
20
分
か
ら
40
分
行
う
と
効

果
的
て
す
が 、
1
回
の
運
動
は
10
分 、

5

分
ず
つ
な
ど
小
分
け
に
し
て
数
を

重
ね
て
も
同
じ
脂
肪
燃
焼
の
効
果
が

得
ら
れ
ま
す 。

メ
ク
ボ
肝
が
ん
も
最
初
は
単
純
な

脂
肪
肝
か
ら
始
ま
り
ま
す 。
脂
肪
肝

を
改
善
す
る
こ
と
が
肝
が
ん
の
死
亡

率
を
下
げ
る一
番
の
対
策
に
な
り
ま

す 。
メ
ク
ボ
や
肥
満
解
消
に
努
め
ま

し
ょ
う 。

肝臓に関する 一般的なご相談は電話でも受け付けています（佐賀大学肝臓なんても相談窓口0952-34-3731平日10時～16時）

今すぐトライ！脂肪肝に効く食事と運動

E口

H町内り心

I ヘパトサイズ 、Z9
久留米大学と佐賀大学が共同で作成し

た脂肪肝改善に特化した運動「ヘパトサ

イズ」の動画を無料で配信中です。自宅

で簡単にできる

運動ばかりです

ので、ぜひ取り
組んでみてくだ

さい。

(※1)オレイン酸／オリ ー ブオイルなどに含まれる 一価不飽和脂肪酸のこと

： クックパッド

a： 高オレイン酸大豆を

： 使用した料理をはじ

： め、佐賀大学の管

： 理栄養士が考案し

： たヘルシー レシピを
： 多数紹介しています。

sagankan 今すぐ負う
チェック！
あなたは脂肪肝？
（脂肪肝指数）

こ

メ
タ
ボ
肝
が
ん
予
防佐賀大学医学部附属病院

肝疾患セン名一

副センター長

磯田広史先生
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