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今回のテーマは  あなた流の健康法を 
身につけよう 肝臓病教室 

次回肝臓病教室は３月14日(金) 

  テーマは 「肝炎」 です。 

脂肪はいつ 
燃やすの？ 

今でしょ！ 

平成２５年１２月１３日（金）肝臓病教室を開催しました。今回のテーマはNASH（非アルコール性脂

肪肝炎）ということで、食事療法のコツや効果的な運動療法について講義がありました。また、見
事！大幅減量に成功され、健康を勝ち取られた患者さまに体験談をお聞きしました。 

 
Q1.生活習慣を改善しようと思ったきっかけは？ 
 糖尿病で通院していたところ、NASHを指摘され

たんです。これは頑張って減量しなければいけな
いなと思いました。 
Q2.食事・運動療法はどのような方法で行われ 
   たのですか？ 
 甘い物は極力食べない。どうしても食べたくなっ
た時はシュガーレスのチョコやダイエット甘味料を
使用していましたね。そして運動は毎日15分、踏

み台昇降運動をしています。運動に慣れたころ、
時間を延ばしてみようかなと思ったんです。でも
『今から20分運動！！』と思うと気が滅入って続
かなくなると思ったので、20分にするのはやめた
んです。『15分だけ運動！！』なら、楽な気持ちで
続けられますからね。今も続けていますよ。 
Q3.挫折しそうになったことは？ 
 『今日運動を休んだら、明日からはもう続けるこ
とが出来なくなる』という思いが、頑張る力になり
ました。 
Q4.現状を維持するために気を付けていること
は？ 
 毎日体重を測るようにしています。少し増えたな
と思ったら、早めに対応できますからね。 
 

 
栄養士さんからは・・・ 
①自分の理想体重を知る 
②カロリーダウンのコツ 
③外食時の工夫 

 

～体験談から～ 

なめたら・あ肝臓!!ニュース 
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