


肝臓の働きは、大きく３つあります。❶体に必要なたんぱくの合成・
栄養の貯蔵、❷有害物質の解毒・分解、❸食べ物の消化に必要な胆
汁の合成・分泌、です。肝臓の働きが悪くなると、全身倦怠感や食欲
低下、体のむくみなど、様々な不調が現れます。
肝臓をケアする方法としては、アルコールを控える、暴飲暴食をしな
いなど、飲食関係の方法が思い浮かびますが、別のアプローチとし
て「肝臓を温める」という方法があります。肝臓を温めることで、血行
が良くなり、肝臓への血流量が増え、肝臓の働きが高まるというも
のです。

肝臓は右胸の下あたりに肋骨に守られるような形で存在しています。
そこを狙って温めていきます。
【シャワー】少し熱めのお湯をシャワーで、肝臓の位置に向けて
「温まった」と感じるまで当ててください。目安は3分以上です。
【カイロ】肝臓の位置をお腹側と背中側に１枚づつ、挟むように当て
ます。1～2時間程度が目安です。夜寝る前に行うと、安眠効果も
期待できます。
【蒸しタオル】タオルを水で濡らして少し固めに
しぼり、耐熱のポリ袋などにいれて、電子レン
ジで30秒ほど温め、蒸しタオルを作ります。
それをお腹側から背中にかけて、肝臓を挟むよ
うに当てます。10～15分ほどが目安です。
毎日温めると、肝臓に負担がかかる場合があ
るので、週に１～２回のケアが良いとされてい
ます。

肝臓のケアは健康への第一歩

週に１～２回のケアを

毎日快適♪
健康ライフをお手伝い！
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つくり方

すぐできる！

はっさくのチーズマヨ和え

はっさく・・・・・・・・・・・・・半玉
魚肉ソーセージ・・・・・1本
マヨネーズ・・・・・・・大さじ1
粉チーズ・・・・・・・・大さじ1

黒こしょう・・・・・・・・・・・適量

材料（2人分）

簡単
レシピ

❶はっさくは薄皮を剥いて一口大に、魚肉ソーセージは
5mm程度の薄さに切ります。

❷❶をボウルに入れて、マヨネーズと粉チーズを入れて和え
ます。

❸器に盛って、黒こしょうをかければ完成！

お好みで、ゆで卵をスライスして入れてもおいしいですよ！

頭の体操

肝臓

上下の絵で、異なる箇所を５つ見つけてください。
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