
次の5つの項目の中で、当てはまる習慣はありま
せんか？
❶ 飲み会ではアルコール度数の低い、甘いサワー

をよく飲む
❷ アルコールは体に悪いので、ジュースを飲むよう

にしている
❸ 水分補給としてスポーツドリンクをよく飲む
❹ 疲れたときはエナジードリンクを飲んで気合を入れる
❺ 食後のデザートにはフルーツを食べるようにしている
出典: 栗原毅『肝臓大復活:100歳まで食・酒を楽しむ「強肝臓」

の作り方』（東洋経済新報社）

実は、これらはすべて「肝臓に悪い」習慣とい
えます。例えば上記の❶と❷は、確かにアルコー
ルの摂取量を抑えることができますが、一方で糖
質の摂り過ぎになりがちです。

❸のスポーツドリンクや、❹のエナジードリンク
にも多くの糖質が含まれています。また、❺のフルー

なんとなく疲れやすくなった、体がだるい――。それは、肝臓
に問題があるのかもしれません。アルコールを過剰に摂取して
いなくても、普段何気なく摂っている調味料やドリンクなどの
糖質に、肝臓の働きを悪くする要因があると言われています。
食べ方や飲み方を意識して“肝活（肝臓をいたわる生活）” を
行いましょう。肝臓の働きや肝活のポイントなどについて、栗
原クリニック東京・日本橋院長の栗原 毅先生に伺いました。

生活習慣を見直そう

https://www.karadacare-navi.com

～肝臓を守る食べ方・飲み方のコツ～

疲れやだるさを感じたら肝活を！
食で健康
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『肝臓大復活:100歳まで食・酒を楽しむ「強肝臓」の
作り方』（東洋経済新報社）など著書多数。

ツには果糖が多く含まれており、これらの飲み過ぎ
や食べ過ぎはやはり糖質の過剰摂取を招きます。

まず肝臓の働きについて知っておきましょう。

脂肪肝はまさに万病のもと

中でもメインになるのが「栄養素の代謝」です。
30代になると筋肉量が少しずつ減少し、基礎代謝
も低下していきます。すると糖質などのエネルギー
が10代、20代のようには消費されなくなり、過剰
摂取で余った糖が脂肪に変換されやすくなります。

Adviser 栗原クリニック東京・日本橋院長 栗原 毅さん 

栄養素の代謝
食事から摂取した栄養素を分解・合成
して、エネルギーなどに変えたり、貯
蔵したりする肝臓の基本的な働き。

胆
たん

汁
じゅう

の生成
脂肪やたんぱく質の分解を助ける消化
液「胆汁」をつくり、消化を助ける働き。

有害物質の解毒
アルコールやたばこのニコチン、薬な
ど、体内に入った有害物質を分解し、
弱毒化・無毒化する働き。



脂肪肝を放置していると、約10年後に糖尿病を
発症するリスクが高くなります。

また、脂肪肝になった人の1 ～ 2割が、肝臓に
進行性の炎症が生じる「脂肪肝炎」に移行すると
いわれています。脂肪肝炎を放っていると次第に線
維化が進み、数年から数十年かけて「肝硬変」に
進行する可能性があります。まずは脂肪肝を予防
する“肝活”が重要です。

果糖ブドウ糖液糖入りの食品に注意しよう

肝活の基本は、糖質の摂り過ぎを防ぐことです。
例えば、次のような食品が代表的です。

■果糖ブドウ糖液糖を含む代表的な食品　

買い物の際に製品のパッケージに表示されてい
る原材料名をチェックし、なるべく果糖ブドウ糖液
糖が含まれていないものを選ぶとよいでしょう。

さらに、次のような“マイルール”も肝活につなが
ります。

□甘いドリンクを控える
□カップ麺と菓子パンを控える
□�スナック菓子は小袋のものにする  

（1回に食べる量を減らす）
□ケーキやプリン、ゼリーは週に一度のご褒美にする
□甘いタレはなるべく使わない
□果糖ブドウ糖液糖入りの調味料を減らす

肝活をサポートするメニューとしておすすめなのが
「酢納豆」です。市販の納豆1パックに、タレの
代わりに酢をかけるだけの簡単メニューです。なる
べく砂糖や甘味料などの糖質が使われていない酢
を選びましょう。酢に含まれる酢酸とクエン酸には、

https://www.karadacare-navi.com/foods/25/詳しくはwebもご覧ください

肝臓で脂肪を代謝するのに必要な酵素を活性化す
る働きがあります。

また、納豆に含まれるβ-コングリシニンと大豆
サポニンには次のような働きがあります。
● β-コングリシニン→内臓脂肪や血液中の中性脂

肪の排出を促す
● 大豆サポニン→脂肪の燃焼を助ける物質・アディ

ポネクチン※の分泌を促進。アディポネクチンが
増えると強力な抗酸化作用により、肝臓の炎症
が抑えられる

※ インスリンの働きを助ける善玉ホルモンの名称。血管を修復す
るだけでなく、高血圧や動脈硬化を予防・改善する

市販の納豆のタレの多くには果糖ブドウ糖液糖
が含まれています。タレの代わりに酢を使えば、果
糖ブドウ糖液糖によるマイナス作用を取り除くこと
ができます。

アルコールよりも糖質の摂り過ぎに気を付けた
いですが、もちろんアルコールも飲み過ぎればアル
コール性肝炎などの肝障害を引き起こす要因にな
ります。

2024年に厚生労働省が作成した「健康に配慮
した飲酒に関するガイドライン」では、「生活習慣
病のリスクを高める飲酒量」は1日当たりの純アル
コール摂取量が男性40g以上、女性20g以上とさ
れています。
■純アルコール20gの場合の目安

そしてアルコール摂取量は1週間単位で管理しま
しょう。1日の適量が純アルコール40gなら、1週間
で280gに収まるように調整します。週末に宴会の
予定があるときは週の前半の飲酒をセーブする、と
いったコントロールがスムーズにできるようになるは
ずです。

甘いものは摂取量に注意し、お酒は自分の適量
を心得て、健康な肝臓を維持していきましょう。

飲料 菓子類 調味料 加工食品

清涼飲料水 アイス
クリーム ソース カップ麺

スポーツ
ドリンク ゼリー ケチャップ 即席スープ

野菜ジュース プリン 焼肉や焼き鳥
のタレ

カレーや
シチューのルー

乳酸菌飲料 グミ 納豆のタレ 麺つゆ
エナジー
ドリンク 菓子パン ドレッシング

パウチゼリー クッキー
甘い
アルコール飲料 ドーナツ

スナック菓子

ビール 中瓶 1本 500ml

ワイン グラス 1杯（120ml）

ウイスキー ダブル 1杯（60ml）

日本酒 1 合 180ml

焼酎 (35 度 ) 1 合（180ml）

サワー（7％） 350ml 缶 1杯


