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① エネルギーバランスを適正に

② 食物繊維を十分にとる

③ 夜食・早食い・嗜好品への

偏りを改める

④ アルコール摂取の見直し

⑤ 運動！

脂肪肝予防・改善

効果的な

食事のポイント

・食べ過ぎ ・肥満

・糖尿病 ・脂質異常症

・小腸切除 ・アルコール

・甲状腺機能低下

・ステロイドホルモンの投与

・低栄養（たん白質不足）

など

「肝心要」の大切な臓器・肝臓

脂肪肝の予防・改善！

肝臓周りの脂肪を減らす！

食生活の見直し お酒は・・・ 有酸素運動

まずは、休肝日を増やし、

適量にすることから。
ついた脂肪は、

運動で減らす。

１日３食規則正しく

偏りなく食べる。

食物繊維もたっぷりと。

夕昼朝

食事間隔が空きすぎると、

中性脂肪合成が活発に。

≪適量の例≫

ビールなら

中瓶1本

ウイスキーなら

ダブル1杯

日本酒なら

１合

ワインなら

グラス1杯

栄養豆知識

『健康に配慮し

た飲酒に関する

ガイドライン』

（R6.2）

『健康に配慮した飲酒に関するガイドライン』をご存じですか？アルコールによる健康障害を予

防するため、１人ひとりがアルコールに関連する問題への関心と理解を深め、不適切な飲酒を減ら

すために活用されることを目的として、令和６年２月に厚生労働省から公表されました。

①自らの飲酒状況等を把握する

②予め量を決めて飲酒する

③飲酒前または飲酒中に食事をとる。

④飲酒の合間に水（または炭酸水）を飲むなど、アルコールをゆっくり分解・吸収

できるようにする。

⑤１週間のうち、飲酒しない日を設ける。

ついつい飲みすぎてしまう方はぜひ参考にしてみてはどうでしょう。
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