
「内もも」を活性化させるウオーミングアップです。

① 腕立て伏せの状態になる
② 片方の手のひらの外側に足を置く
③ 前側の足に体重をかける
④ 足を引いて腕立て伏せの状態に戻る

　太ももの前にある大腿(だいたい）四頭筋のうち、
内ももにある内側広筋の機能不全が起こると、O脚
や膝痛の原因になると言われています。
　今回のウェルネス体操は、「内もも」を活性化させ
るエクササイズです。

監修 / 桑原 祐一 先生
株式会社 ニチガスクリエート
アーバン・ウェルネス・クラブ エルグ
健康運動指導士
https://erg-sports.co.jp/

▶体調が悪いときは控える
▶転倒に注意
▶痛みを感じた場合は中止する
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｜体操を行う際の注意点｜

内側広筋には、外側に引っ張られるお皿を内側に引っ張る作用があります。
内ももに力が入る（硬くなる）ことを意識しながら行いましょう。

【クッションつぶし】（左右各10回）

　椅子に腰かけ、膝を真っすぐ伸ばし2、3秒キープ
します。

【レッグエクステンション】
（左右各10回）

教えてドクター

　健康診断では肝機能以外に血糖値や
脂質も測定することが多いと思います。
今回は肝臓と糖尿病、脂質異常症に関し
てのお話です。
　糖尿病は膵臓（すいぞう）から放出さ
れるインスリン（血糖値を下げるホルモ
ン）が分泌されなくなったり、効きにく
くなったりして血糖値が上がり発症し
ます。糖尿病患者さんは日本に約1000
万人おり、年々増加しています。
　脂質異常症は悪玉（LDL）コレステ
ロール・中性脂肪高値、善玉（HDL）コレ
ステロール低値をきたす病気です。治療
中の患者数は約400万人で、こちらも
年々増加しています。
肝臓と糖尿病の関係
　肝臓は食事から摂取したブドウ糖（グ
ルコース）を貯蔵し、必要な時に放出す
る働きをしています。血液中の糖分が減
ると、蓄えていたグリコーゲンを分解し
たり、アミノ酸や脂質などさまざまな成
分からグルコースを生成し血糖値を上
げます。この働きを糖新生といい、血糖
値の調整を担っています。肝機能が低下
すると、インスリンが効きにくくなった
り、糖新生がうまくできずに血糖値が上
昇してしまい、糖尿病が悪化します。糖

尿病が悪化することで脂肪肝が悪化す
ることもあります。
肝臓と脂質異常症の関係
　脂質異常症があると、肝臓に脂肪が蓄
積し脂肪肝をきたします。また、脂質異
常症は動脈硬化を起こし脳梗塞や心筋
梗塞の原因となることもあるため、血液
中の脂質を正常範囲に保つことが必要
です。
糖尿病と脂質異常症のコントロール、
定期検査の重要性
　近年、増加している代謝機能障害関連
脂肪性肝疾患（MASLD）に対する治療
薬はありませんが、糖尿病がある方では
糖尿病の治療、脂質異常症がある方は脂
質異常症の治療を行うことで脂肪肝が
改善する可能性があり、食事運動療法、
薬物治療を含めたコントロールが重要で
す。逆に糖尿病脂質異常症がある方は、
血液検査や腹部超音波検査などで定期
的に肝機能を評価することが重要です。

肝臓と糖尿病、脂質異常症の関係について
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① 足を伸ばして床に座り、膝
下にクッションやタオル
を入れる

② 体は動かさずに膝を床に
押し付けるように力を入
れる

今回の教えてドクターは…

D O C T RO

今回の教えてドクターは…

鹿児島大学病院 消化器内科

　　　　　谷山 央樹先生

※動きの際に痛みを感じる場合は
　無理の無い可動域で行いましょう

脚を
真っすぐ
伸ばす

つま先を
外に向けると
内ももを
意識できます

足首に、力を
入れないこと

〇肝炎ウイルス検査
　これまで肝炎ウイルス検査を受けたことが
ない人を対象に、県内の各保健所や保健セ
ンター、実施医療機関で原則無料で検査が
受けられます。
〇初回精密検査・定期検査
　肝炎ウイルス検査で陽性と判定された場
合に初回精密検査費用や、慢性肝炎・肝硬変・
肝がん患者の定期検査費用を助成します。

〇肝炎治療費助成制度
Ｂ型・Ｃ型ウイルス性肝炎の治療で、保険
適用となる場合に治療費の一部を助成します
（県審査会の認定が必要）。詳しくは最寄りの
保健所等へご相談ください。

ーー『肝炎ウイルス検査や治療費の助成が受けられます』ーー

ステップ1

ステップ2

ステップ3

【スパイダーマンストレッチ】（左右各10回）

❶ ❷

※助成制度や実施医療機関の詳細は、
県ＨＰまたは肝疾患相談センター
ＨＰをご参照ください
鹿児島大学病院肝疾患相談センター⇒




