
運動

栄養

アルコール

脂肪肝

検査

ポケへパ

肝疾患の患者さんにお会いする様々なシチュエーションで
専門職に繋げる前に肝炎医療コーディネーターがお話できることは？

※肝炎医療コーディネーターが使う



ポケへパの内容
運動
01なぜNAFLDに運動が必要か？/02運動の種類/03おうち運動始めよう！
04疾患をお持ちの方は運動前に主治医に確認しましょう

栄養
01栄養バランスの基本を確認しましょう/02中食・外食で栄養バランスを少しでも良くしよう
03食塩摂取量を、現状より少し減らしましょう

アルコール
01ドリンク数の計算方法/02ドリンク目安/03飲酒による身体への影響/04アルコールと肥満
05アルコールと癌/06アルコールと脂質代謝異常

脂肪肝
01脂肪肝とは/02脂肪肝のゆくすえ-アルコール性-/03脂肪肝のゆくすえ-非アルコール性-
04脂肪肝セルフチェック/05NAFLDの治療

検査
01血液検査の見方/02腹部超音波検査(エコー)とは/03CT検査とは/04MRI検査とは
05肝硬度検査とは

運動、栄養、アルコール、脂肪肝、検査
肝疾患の患者さんが気になりそうな５つのコンテンツ



ポケへパの仕組み ー表面ー
●表面は患者さん向けの資料

肝炎医療コーディネーターは表面を患者さんにお見せしながらお話しする
(プリントアウトして患者さんにお渡しするとよい)



ポケへパの仕組み ー裏面ー
●裏面は肝炎医療コーディネーター向けの資料

患者さんへ説明する際のポイントなどは裏面を参照する
(患者さん向けPDFファイルはQRコードからダウンロードできる)



へパリング

運動

栄養

患者さんの運動療法や食事療法に役立つには？
モチベーションを維持して頂くためのアイテムは何かないか？

※患者さんが使う



脂肪肝のための運動動画42種類とレシピ3品

へパリングの内容
運動（動画）
仰向け
０１ふくらはぎストレッチング/０２肩の上下運動/０３肘の屈伸運動/０４ひざの蹴り上げ/
０５ブリッジ/０６腹筋運動/０７グーチョキパー/０８ふくらはぎトレーニング/０９四つんばい腕立て
/１０片脚ブリッジ/１１横開き運動/１２ひざタッチ

座る
１３腕振り運動/１４タオル引き/１５タオル引き(胸の前へ)/１６ひざ伸ばし運動(初級)/１７すねとふ
くらはぎの運動/１８ひざタッチ(初級)/１９タオルギャザー/２０ふくらはぎストレッチング/２１タオ
ル引き運動/２２ひざ伸ばし運動(中級)/２３ひざタッチ(中級)/２４かかと上げ（手で抵抗）

立つ
２５足踏み運動/２６グッドモーニング/２７タオル引き/２８スクワット/２９かかと上げ運動(初級)/
３０ふくらはぎストレッチング/３１脚横開き運動/３２フラミンゴ体操/３３バッグランジスクワット/
３４かかと上げ運動(中級)/３５ひざタッチ/３６タオルを使ってスクワット/３７片脚立ち座り

有酸素運動
３８ステップリズム運動(基本)/３９ステップリズム運動(応用)/４０ステップリズム運動(応用負荷
あり)/４1スロージョギング(基本)/４2スロージョギング(応用)

栄養（レシピ）
01高オレイン酸大豆ごはん/02ヘルシー＆時短なドライカレー/０３ピクルスサラダ



へパリングの仕組み ー運動動画ー

12

12/18 12/19 12/20 12/21

表面に目標回数を記入、QRコードで動画をみながら運動を行う
裏面は運動を行った日付を記載する

●表面

●裏面

YouTube



へパリングの仕組み ーレシピー

裏面をみながら食材を準備する
作り方、ポイント、栄養量はQRコードでレシピを確認する

●表面

●裏面


