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お
元
気
で
す
か
？�

　
保
健
師
で
す
。�

―3―�

率
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。
大
豆
食
品

は
肝
機
能
を
高
め
、
回
復
を
早
め
ま

す
。
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
や
紫
芋
に
含
ま

れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
（
紫
色
素
）

や
ゴ
マ
な
ど
に
は
肝
臓
機
能
障
害
を

抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

②
朝
食
は
必
ず
食
べ
ま
し
ょ
う
。
寝

て
い
る
間
も
消
費
さ
れ
て
い
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
肝
臓
に
蓄
え
ら
れ
た
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
か
ら
供
給
さ
れ
て
い
ま

す
。
朝
食
を
食
べ
な
い
と
肝
臓
自
身

が
働
く
た
め
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
使

い
果
た
し
、
肝
臓
の
負
担
が
大
き
く

な
り
ま
す
。
朝
食
は
元
気
の
源
で

す
。

③
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
ま
し
ょ

う
。
日
本
酒
な
ら
一
合
、
ビ
ー
ル
な

ら
大
瓶
一
本
、
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ら
ダ

ブ
ル
一
杯
が
そ
れ
ぞ
れ
一
日
の
適
量

肝
臓
は
「
沈
黙
の
臓
器
」
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
異
常
が
あ
っ
て
も
な

か
な
か
緊
急
信
号
を
出
し
ま
せ
ん
。

他
の
臓
器
と
比
べ
て
自
己
再
生
の
能

力
が
強
く
、
無
理
を
し
て
も
な
ん
と

か
頑
張
っ
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。
肝

臓
の
機
能
が
す
ぐ
回
復
し
て
く
れ
る

う
ち
に
き
ち
ん
と
対
策
し
ま
し
ょ

う
。

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ま
な
い
か
ら
肝

臓
が
健
康
と
思
い
込
む
の
は
危
険
で

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
以
外
で
も
肝
臓
を

悪
く
す
る
要
因
は
あ
り
ま
す
の
で
注

意
が
必
要
で
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
倦
怠

感
が
出
ま
す
。
食
欲
不
振
・
消
化
不

良
等
の
症
状
は
脂
肪
分
を
消
化
吸
収

す
る
働
き
の
あ
る
胆
汁
が
上
手
く
分

泌
さ
れ
て
お
ら
ず
、
集
中
力
が
な

い
・
体
が
か
ゆ
い
な
ど
の
症
状
は
肝

臓
が
持
つ
解
毒
作
用
が
低
下
し
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
体
調
不
良

が
肝
臓
機
能
と
関
係
し
て
い
る
事
も

多
い
の
で
す
。

①
食
べ
物
で
肝
臓
を
守
り
ま
し
ょ

う
。
レ
バ
ー
は
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質

で
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
効

で
す
。
節
度
あ
る
飲
酒
が
ア
ル
コ
ー

ル
と
長
く
付
き
合
う
秘
訣
で
す
。
ま

た
週
に
二
日
は
飲
ま
な
い
日
を
つ
く

り
ま
し
ょ
う
。

④
夕
食
は
寝
る
三
時
間
前
に
済
ま
せ

ま
し
ょ
う
。
食
べ
た
も
の
が
肝
臓
に

届
く
ま
で
に
三
時
間
近
く
か
か
り
ま

す
。
寝
る
直
前
に
食
事
を
す
る
と
肝

臓
に
脂
肪
が
溜
ま
り
や
す
く
脂
肪
肝

に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

⑤
ぬ
る
ま
湯
の
半
身
浴
で
血
の
流
れ

を
良
く
し
ま
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
が

た
ま
る
と
肝
臓
を
流
れ
る
血
流
量
お

よ
び
酸
素
供
給
量
が
減
り
、
肝
機
能

全
体
を
低
下
さ
せ
る
原
因
と
な
り
ま

す
。
半
身
浴
は
心
臓
に
負
担
を
掛
け

る
こ
と
な
く
全
身
の
血
行
を
よ
く
し

て
く
れ
ま
す
。
み
な
さ
ん
、
肝
臓
と

仲
良
く
付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

毎日を快適に暮らすために
あなたの肝臓は元気ですか？

肝臓のはたらき�

貯蔵�
栄養素を分解して造りかえ、
たくわえる。（グリコーゲン）�

代謝�
たんぱく質を合成して身体の
もとにもなる。（アルブミン）�

解毒�
解毒を行う工場。アルコール・
薬物・食事中の有害物質を分
解・解毒する。�

排泄�
胆汁をつくり腸の消化吸収を
助け、不用なものを排泄する。�

沈黙� 大きく分けて�
4つのはたらき�
をしています。�

<主な肝臓病>

ウィルス�
性肝炎�

アルコール�
性肝炎�

 脂  肪  肝�
・アルコール性�
・肥満性�
・糖尿病性�

肝　硬　変�

肝　が　ん�

ウィルスの感染によって起こる。�
�
(ウィルス性肝炎の種類）�
Ａ型肝炎：経口感染型（食べ物
や飲み水を介して感染するが、
慢性化しない）�
Ｂ型肝炎：血液感染型（輸血に
よる感染、母子感染、性行為に
よる感染）�
Ｄ型肝炎：Ｂ型肝炎の人に感染
する。日本には少ない。�
Ｃ型肝炎：血液感染型。Ｂ型肝
炎に似ている。�
Ｅ型肝炎：経口感染型。Ａ型肝
炎に似ている。�

アルコールの過剰飲酒による
肝臓障害。�

脂肪分や糖分・アルコールの
摂りすぎで肝臓に脂肪がたま
り、放っておくと肝硬変に移
行しやすい。�

肝細胞が壊され、小さくなる。
繊維が石のようにかたくなる。�
肝がんの8割に肝硬変が見ら
れ、肝がんに移行しやすい。�

肝臓に"がん"ができる。�

『
肝
臓
が
疲
れ
る
と
ど
ん
な

症
状
が
出
る
の
で
し
ょ
う
』

『
規
則
正
し
い
生
活
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
』


