
ちててきる
IUネス

気候も良くなリ、運動を始めるには最適の季節
てす。ウォ ー キングや普通に歩いている時てもふ
くらはぎに注目すると、注意すべきポイントがあ

ぜんけいこっさん ひ

リます。今回は、すね（前腔脅筋）とふくらはぎ（誹
ふくさん

腹筋）を鍛えるエクササイズを紹介します。

加齢に よ リ歩くの が遅くなると 、歩幅が狭くな
リ、つま先 とかかとが上がら なくなる 「すリ足」に
なってしまいがちてす。

ふくらはぎ は第2のI心臓ともいわれ 、筋肉がポ
ンプの働きをして血液の循環を助けるのでふく
らはぎを鍛えることはウオ ーキングの効果を高め
るだけて なく、基礎代謝アップにもつながリます。

► 1本調が 悪いときは控える
► 運動中 の転倒に注意
►痛みを感じた場合は中止する

ラねの筋肉を鍛えるエワワワイズ

監修／桑原祐ー先生
アーバン ・ ウェルネス ・ クラブエJv,1
支配人（鑓康遷動指導士、 ヘルスケア・
トレーナー）

讀子に腰掛け、地面に両足をつけた状態からつま先を上げます。

②すねの筋肉（前腔骨筋）が縮むのを悉熾しましょう。

③余裕がある人は、 片方の 足を重 リ代わリに乗せて負荷をかけても よい てしょう。

躊子やテ ー ブル等
をつかめる、安定
した姿勢て立ちま
す。

②か かとを 上 げ て 、
ふくらはぎ（排腹

筋）が縮 む の を意
識します。

③小指側てはなく、
母指球に体重をか
けるように意識し
ましょう。

ぷくらはきの筋肉を鍛天る
工ワワワイズ
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さらに今ャレンジ

慣れてき たら 、 2つの 動きを
合わせたロッキングチェアの
ような動きをしてみましょう。

次号(2022年1月発行予定）ても 、 自宅て簡単にてきるウェルネス体操を紹介します。
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教えてドクタ ー

コロナ禍て気になる、生活習慣に関連した肝臓病
‘‘
脂肪肝'’

健康診断などて 「 脂肪肝」を指摘され
た ことはあリませんか。最近ては、 自粛
による運動 不足ての脂肪肝の悪化が心
配されます。令回は脂肪肝のお話てす。

お酒を飲まなくてもなる脂肪肝
非アルコ ール性脂肪性肝疾患(NAFLD)
とは？

脂肪肝とは、肝臓に中性脂肪が多くた
まった状態てす。脂肪肝には多塑の飲酒
が 原因の'’ アルコー ル性脂肪肝’' と、 ほと
んどアルコー ル を飲まない人に おこる
“非 ア ル コ ー ル 性 脂 肪性 肝疾患
(NAFLD:ナッフルド） ’'が あります。
NAFLDは肥満、 糖尿病、 脂質巽常症、 高
血圧症を伴う ことが多く、メタボリック
症候群の人て合併が多いてす。ほとんど
が無症状てすが、放巴すると肝硬変や肝
がんに進行することがあリ、30代以降の
男性や閉経後の女性て増え る｛頃向にあ
リます。

NAFLDの診断は？
1日あたリ純エタノ ー ル置が 男性て

30g以下、 女性て 20g以下（男性てピ ー

ル750m|、日本酒1合半、ワイングラス 2
杯半（女性てはその2/3)）の飲酒云の人
の脂肪肝がNAFLDてす。脂肪肝は腹部

ェコー検酉 て診断され、肝臓が通常よリ
白く見え ま す。血 液 検 査 て はAST
(GOT)、ALT (GOT)、yGTPなどの肝
機能検査に異常があることが多いてす。
脂肪肝は血液検査だけ ては診断がつき
ませんのて、検診ては是非、 腹部エコー

検酉も受けましょう。

NAFLDの治療は？
残念ながらNAFLDの治療薬は無 く、

治療の原則は食事、 運動て生活習慣を改
善すること てす。棄子類やファストフー

ドなどの高脂肪食や、過剰な炭水化物
（糖質）、蛋白質摂取も脂肪肝の原因とな
リます。糖質、特に 「果糖」のとリすぎ に
は注意が必要て、炭酸飲料 や野菜ジコ ー

ス、調昧料などに広く使われています。
コロナ禍て外出の自粛が続きますが、

リブ・ルに掲載されている‘‘ おうちて て
きるウェルネス体操 ’ 'などを取リ 人れ
て自粛太リを防ぎましょう！
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令和3年度鹿児島県肝炎医療コ ーディネータ ー養成講座
国 12月5日（日）午前

開催形態は現時点では不明。 回． 回
詳しくは11用に当センタ ーホ ー ムペ ー ジでご確認ください。

回 ． ’．． ※会場開催の場合(Web開催の可能性もあります。）
会場／Li-Ka  1920

疇
［肝炎医療コ ーディネ ー タ ー とは？ l肝炎医療コ ー デイネ ー タ ー について ー 鹿児島県 I�

全国にて肝炎医療コ ーディネー タ ーが摂成され、活動推進中です！

令後の実施予定 1 月30日（日）午前►令和3年度第3＠鹿児島県肝疾患診閑連携ネットワー ク研修会e FOR YOUR HEALTH �位：:少 FOR YOUR HEALTH �位：四 0


