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非アルコール性脂肪肝の治療：食事と運動の他に、なにか話す 
ことはある？ 



eat less 

あまり食べない 

move more 

もっと動きなさい 



Which diet is the best? 

では・・・ 



BMJ 2008:337:a1344. 
New Eng J Med 2013;368:1279. 

地中海食は総死亡数、心血管病の予防に有望 

野菜・豆類・果物・シリアルを多く摂取 

オリーブオイルからn-3系不飽和脂肪酸を多く摂取 

魚介類を多く、乳製品・獣肉や家禽類は少なめに 

食事中に適量の赤ワインを摂取 

イタリア料理・スペイン料理・ギリシア料理など地中海沿岸諸国の
料理が相当する。 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%87%8E%E8%8F%9C
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%B1%86%E9%A1%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%9E%9C%E7%89%A9
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B7%E3%83%AA%E3%82%A2%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AA%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%83%96%E3%82%AA%E3%82%A4%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%8D%E9%A3%BD%E5%92%8C%E8%84%82%E8%82%AA%E9%85%B8
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%AD%9A%E4%BB%8B%E9%A1%9E
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%B5%A4%E3%83%AF%E3%82%A4%E3%83%B3
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%82%BF%E3%83%AA%E3%82%A2%E6%96%99%E7%90%86
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%83%9A%E3%82%A4%E3%83%B3%E6%96%99%E7%90%86
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AE%E3%83%AA%E3%82%B7%E3%82%A2%E6%96%99%E7%90%86
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%B0%E4%B8%AD%E6%B5%B7


N Eng J Med 2008:359:229 

DIRECT Study 
脂質の質の改善は心疾患の予防に役立つ可能性がある 

【対象,期間】 2型糖尿病もしくは冠疾患を有する40～65歳. BMI>27. 2年間 
【デザイン】Dietary Intervention Randomized Control Trial 

【プロトコール】 
   ① 低脂肪食 (米国心臓病学会のGLに基づく); ♂1800/♀1500kcal 
   ② 地中海食 (オリーブ油を使用, 肉より魚を優先)♂1800/♀1500kcal 
   ③ 低炭水化物食 (初期には20g/日, Max 120g/日, カロリー制限(-) 
【参加人数】 
   ① 104名、② 109名、③ 109名 
【評価項目】 
   ① 体重変化 
   ② 脂質(HDL-C, TG, LDL-C) 
   ③ Hs-CRP, Adiponectin, Leptin, BS, insulin, HOMA-IR 



N Eng J Med 2008:359:229 

低脂肪 
地中海 
低炭水化物 

体重 

HDL-C 中性脂肪 

LDL-C 

地中海食は脂質代謝異常を改善する. 



J Hepatol 2013:59:138. 

地中海食はNAFLD患者の肝脂肪化・インスリン 
抵抗性を改善させる 

MD; 地中海食 (n=6), 6wks 
LF/HCD; 低脂肪高炭水化物食 (n=6), 6wks 
クロスオーバー試験  
Wash out period 6wks 



高ブドウ糖食と高果糖食では肝内中性 
脂肪量に有意差はない 

Gastroenterology 2013;145:1016 

高ブドウ糖食群(n=17), 高果糖食群(n=15) 
正常カロリー食 2 wks⇒6 wks wash out⇒高カロリー食 2 wks (ここで2群に分かれる) 



Which diet is the best? 

Again, 

これさえ食べたらいい、という食事は 
ありません 



肥満における神話、推定、事実 

N Eng J Med 2013;368:446-454. 

7つの 6つの 9つの 



神話1:  
少量のエネルギー摂取, 消費の節約は長期的に大きな体重
変化につながる 
 
(推論の根拠)国の健康に関するガイドラインのウエブサイトに本説
を示唆する記述がある(例, 20分間歩く, ポテトチップを2枚余分に食
べる) 

・3500kcalルール: 欧米で信じられている説. 1ポンド 
  (=0.45kg)は3500kcalの栄養に相当する. 
・近年の研究で, 体重減少には個人差があるものの, 本 
 ルール程減らないことが分かってきた.1-2  
・毎日1マイル(=1.6km)歩くと理論的には5年間で50 
 ポンド(=22.7kg)減量するが実際は10ポンド(=4.5kg) 
 しか減量できない.3 

1. Am J Physiol Endocrinol Metab 2010;298:E449-66. 
2. J  Biol  Dyn 2011;5:579-99. 
3. Am J Clin Nutr 2010;92:1326-31. 



神話3:  
急激かつ急速な減量は, 軽度かつ緩徐な減量と比較して 
長期的には失敗に終わる可能性が高い 
 
(推論の根拠)この説は1960年代にVLCDの副作用が広まったことか
ら流布している. この説は現在も多くの教科書に繰り返し記載され,
健康の権威と言われる科学者も薦めている. 

・減量の臨床試験ではより早く、より急激にやせた方が 
 長期的には減量に成功している.5, 6 

・1年以上の経過観察を行ったメタ解析では両群間に有 
 意差なし.6  
・ゆっくりやせるよう薦めることが逆に減量の妨げに 
 なる可能性がある. 

5. Obes Rev 2000;1:17-9. 
6. Int J Behav Med 2010;17:161-7. 



事実1:  
遺伝的要因は肥満に大きな影響を与えるが, それは運命で 
はなく, 環境の変化は減量を促進する.21 

事実2: 
エネルギー摂取の減少は効果的に体重を減少させるが 
長期的にはこれのみでは不十分である.22  

事実3: 
減量の成否に関わらず運動は健康を促進する.23  

21. Behav  Genet  1997;27:353-8. 
22. Am J Clin Nutr 2011; 94:3-4. 
23. Sports  Med  2004;34:371-418. 



体重減少の問題点 

1)急激な体重減少は時にNASHの病理を増悪 
  させる 
2)運動療法を伴わない急激な体重減少は蛋白 
  異化亢進→骨格筋減少, 基礎代謝量低下を 
  来たしリバウンドを起こしやすくなる 
3) 50%以上の患者は目標を達成できない 



N Eng J Med 2012;367:1373. 

体重 

中性脂肪 総コレステロール 

よい食事でも, 長期的にはリバウンドしてしまう 

322名中259名(80.4%)が終了後4年フォロー可能。6年間での体重減少は 
LF 0.6kg, MD 3.1kg, LC 1.7kg. 



まとめ 

・体によい食事・・・総カロリーをおさえた上でバランス良く 

・よい食事でも継続は難しい 

                   ・・・定期的にモチベーションアップを 

・運動の効果・・・運動でやせようとは思わない！ 

                  リバウンドしにくい体を作ることを忘れずに 

・1回の結果に振り回されず、気長に通院しましょう 



脂肪肝  
もう一度食事・運動について考えよう 

肝臓病教室 平成25年12月13日(金） 病院5階 講堂 

と薬剤 



一般的な名刺サイズ(規格、寸法)は、4号(91×55mm)です。 

肝臓病教室参加証 

氏名 

大阪市立大学 肝胆膵内科 

肝臓病教室参加証 

1 2 3 4 

ここに参加の際、ハンコを押す 

通常(白)⇒ゴールド⇒プラチナ(何色?)⇒ブラック 

肝臓病教室参加証 

氏名 

大阪市立大学 肝胆膵内科 

本教室が、肝臓病と気長につきあうきっかけ
になればと思います 
スタッフ一同 



オブリーン錠 

効果 ： 肥満症改善 

（２型糖尿病・脂質異常症と診断されている方） 

効能 ： 脂肪を分解する酵素(リパーゼ）の       
働きを抑え、脂肪の消化・吸収を抑えます。 

副作用 ： 脂肪便、下痢 

               

            痩せる薬               

 

 


