
「非アルコール性脂肪肝」 とは？

• 飲酒以外の要因で
肝臓に脂肪が蓄積している状態をいいます。

• 日本人の約30％が罹患しているとの報告もあり、
その患者数は年々増加傾向です。※

• 脂肪肝を放置すると、自覚症状のないまま
肝炎、肝硬変、肝がんと進行するリスクが高まるだけでなく、
心臓血管疾患などのリスクも高くなります。

脂肪肝

脂肪肝炎

肝硬変
近年、飲酒習慣のない人でも肥満や運動不足、食べ過ぎなどが原因で
「非アルコール性脂肪肝」 になるケースが増えてきています。

「非アルコール性脂肪肝」 に要注意！

数値が基準値を超えた場合は、原因を詳しく調べるために医療機関を受診しましょう。

脂肪肝は自覚症状がないので、健康診断等で「肝機能検査」をチェックすることが重要です。
健康診断で「肝機能」を確認できる血液検査の項目は、以下の 3つ です。
先日の健康診断結果で、基準値を超えていたり、前回よりも上昇していないかなど、チェックしてください！

肝機能がわかる検査項目（血液検査）は？

血液検査項目 説明 基準値

AST・ALT 肝機能に障害（脂肪肝、肝炎、肝硬変など）があると値が上昇しやすい。
ALTの方が、肝臓にフォーカスした検査項目 30 U/L 以下

γ-GT 飲酒のし過ぎで上昇しやすい。 50 U/L 以下

脂肪肝を改善させる運動のコツ！
脂肪肝の改善の基本は 「減量」 ですが、
体重は落ちなくとも運動継続で脂肪肝の改善が期待できます。下記を参考にして、運動にチャレンジ！

脂肪肝の改善には食事管理も欠かせません。運動と上手に組み合わせて取り組みましょう。
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「脂肪肝」って原因は
「アルコール」だけじゃないの？

有酸素運動
時間・頻度：1回30分～60分 週に3～4回程度
強度：やや息が上がり、心拍数が少し上昇するくらい

レジスタンス運動

頻度：週2～3回程度
強度：無理せずにできなくなるところまで

筋トレの1種で、特定の筋肉に抵抗をかけて筋力UPを目指します。
自宅でできるものも多く、取り組みやすい運動です。

Karvonenの式 ＜効果的な有酸素運動時の心拍数＞
（220－年齢－安静時心拍数）×0.6＋安静時心拍数

例）年齢 30歳、安静時心拍数が 60回／分なら
有酸素運動時で心拍数の目標は、138回／分

7～10％の減量で脂肪肝は改善！


