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季節の健康

心臓を守り、がん細胞を抑える働きも期待される

　動物実験では、りんごのポリフェノールには
中性脂肪を減らし、内臓脂肪がつかないように
する効果があることが証明されています。別の
実験では、マウスにりんごポリフェノールを与
えると、心臓の老化が止まり、寿命が３割延び
ました。また、りんごに特に多く含まれるプロ
シアニジンには、がん細胞を抑える働きがある
ことが証明されています。
　体の掃除をしてくれる食物繊維もたっぷりと
れますので、常備して朝食や間食に食べること
をおすすめします。

 「肝機能」はお酒の飲みすぎだけでなく、メタボリックシンドロームにも関連の深い検査項目です。高脂肪・高た
んぱくの食事と睡眠不足は、肝臓に大きな負担をかけている可能性も。脂肪肝から肝硬変や肝臓がんに進行する
場合もあるので、異常が見つかった人、年々数値が悪くなっている人は生活を改善し、病気を未然に防ぎましょう。

検査項目

AST
（GOT） 31IU/L 以上 51IU/L 以上

AST（GOT）は、肝臓や心臓、骨格
筋に含まれる酵素。これらの細胞が
壊れると血液中に流れ出し、数値が
高くなります。激しい運動の後にも
増えるので、健診前日は激しい運動
を避けましょう。

肝炎、肝硬変、肝臓がん
などが疑われます。肝炎
から肝硬変・肝臓がんに
進むのを防ぐために、異
常が見つかった人は早め
に受診しましょう。

ALT（GPT）は AST と似た働きの酵
素ですが、心臓や筋肉には存在せず、
ほぼ肝細胞にのみ存在します。肝細
胞に障害が起こると血液中に大量に
流れ出すため、肝臓に何らかの異常
が起きていると思われます。

肝炎や脂肪肝が疑われま
す（ALT がAST より高
いときは脂肪肝の疑い）。
肝硬変や肝臓がんに進む
のを防ぐため、早めに受
診しましょう。

肝臓・腎臓・膵臓などに含まれる酵
素で、これらの臓器に異常があると
血液中に流れ出します。アルコール
性肝障害や薬物性肝障害で高くなり
やすい項目です。

アルコール性肝障害、薬
物性肝障害、肝炎などが
疑われます。肝硬変・肝
臓がんに進むのを防ぐた
め、放置は禁物です。

ALT
（GPT） 31IU/L 以上 51IU/L 以上

γ-GT
（γ-GTP） 51IU/L 以上 101IU/L 以上

保健指導の対象は 受診が必要なのは 検査の意味は 放置すると…

●健診でチェックされる肝機能　代表的な３項目

りんごを水・レモン汁・
はちみつと煮て

りんごスープ

皮ごとのりんご＋小松菜
＋豆乳をミキサーにかけて

りんごのヘルシージュース

400 種類ものポリフェノールを含有

　昔から「毎日１個のりんごで医者いらず」「りんごが赤くなると医者が青くなる」
といわれ、健康食品として親しまれている、りんご。カテキンやプロアントシアニン
など、抗酸化作用の高いポリフェノールを約400種類も含有しています。
　ポリフェノールは皮の直下に凝縮されているので、農薬などをきれいに洗い流して、皮ごと
食べるとよいでしょう。
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