
ｃ

120



ｃ

ゆずりは健康コラム ～まもろう あなたの肝臓～

肝臓は右の肋骨に守られるようにしてあり、身体の中で一番大きな臓器です。
その大きさは体重の50分の1を占めるほどとされています。
お酒を飲んだときにアルコールを分解する臓器というイメージがありますが、
機能は大きく分けて三つあります。
①栄養素を身体が利用しやすい形にする代謝
②アルコールや薬剤などの分解・解毒
③胆汁の合成・分泌
･･･と、私たちが生きていくうえでとても大切な役割を果たしています。
とてもタフな臓器で、多少細胞が壊れても働き続けることができますが、だか
らこそ肝臓内の状態がわかりにくく、気づかない間に病気が進行してしまう場
合があります。
重要な役割を担う臓器であるということを知り、肝臓の負担を減らしてケアし
てあげることが大切です。
食事の面から一部ご紹介します。
【肝臓に良い食材】
ビタミンB1・タンパク質・タウリンを多く含む食材
（レバー・納豆・チーズ・たまご・豆腐・牡蠣・イカ・タコ・エビ・貝類など）
【肝臓に負担をかける食材】
脂質・糖質の多い食材、アルコール
まずは日々の食事から、意識してみましょう！！
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