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くみっきーのつぶやき・・

からだは正直です。不摂生は間違いなくか

らだに影響します。決してあなどるなか

れ！！

脂肪肝の予防には暴飲暴食をしないことが

何よりですが、魚や豆腐、チーズなどのタン

パク質は脂肪として体内に蓄積されないので、

メニューに取り入れるにはお勧めです。炭水

化物は、中性脂肪になって蓄積されやすいの

で摂り過ぎには注意しましょう。

12月29日（木）から1月3日

（火）までは年末年始休業と

なります。

クリスマス、忘年会、年末年始・・・いつもより外食やアルコールを飲む機会が多くなる季節になっ

てきました。こんな会話がどこからともなく聞こえてきそうです。

「食事会が続いて、ちょっと太ってしまった～(^_^;)」

「私も～。でも、まあええか。1㎏だけやし」

—— たかが1㎏ されど1㎏ ——

「脂肪肝」があなたのそばに忍び寄ってきています・・・・

ということで、今月は「脂肪肝」についてです。

今や日本人の4人に1人が脂肪肝といわれています。

肝臓は、飲食で体内に入って分解された栄養素を、貯蓄したり体に必要な形に作り変えるなど、さま

ざまな働きをしています。食べ過ぎ、飲み過ぎによって代謝が追いつかなくなると、肝臓に中性脂肪が

溜まって、いわゆるフォアグラ状態になります。この状態が「脂肪肝」です。

脂肪肝は太った人がなるイメージがありますが、肝臓への脂肪蓄積には個人差があるため、それほど

太っていなくても（見た目ほっそりしていても）脂肪肝になっていることがあります。

脂肪肝になっても自覚症状はほとんどありませんが、なかには肝硬変や肝臓がんに移行することもあ

りますので注意が必要です。

予防としては、食べ過ぎ、飲み過ぎをしないことが一番です。

これから誘惑が多い季節になりますが、肝臓をはじめその他の臓器を

大切にしてあげましょう。

くれぐれも体重コントロールを、忘れずに！！

健診のご予約・お問い合わせは下記までお気軽に

お電話ください。

健診センターニュース

人間ドックの今年度分の予約は来年1月下旬

まで完了しました。予約変更の際は2月以降の

ご案内となります。ご都合が悪い場合は早めの

ご連絡をお願いいたします。

また協会けんぽの生活習慣病予防健診は、来

年2、3月にわずかに空きがあります。ご希望の

事業所様は下記までご相談ください。

〒624-0906 舞鶴市字倉谷427

舞鶴赤十字病院 健診センター

TEL：0773-75-1920 FAX：0773-75-7380

お
知
ら
せ

年に1度は人間ドックを

受けましょう

感染症がはやる時期です。十分な

休息をとりましょう。
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