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すい臓を守るためには
どうしたらいい？

～気をつけたい食事とお酒のお話～



本日お伝えしたいこと

すい臓は毎日働き続けている臓器

今日からできることがあります

食事と飲酒習慣はすい臓に
影響します



すい臓のはたらき





がん発症リスクとなる食品



超加工品はできる限り避ける

•複数の食材や添加物を配合
し、大量生産された加工度の
高い食品

•食品添加物・加工による腸内
フローラの乱れ・慢性炎症・
ホルモン異常が、 2型糖尿
病や内分泌異常、健康格差
に関わっている可能性が明
らかになりつつある







野菜350ｇ＝70ｇ×5皿

にんじんしりしり ゴーヤーチャンプルー

クリームシチュー

80ｇ

70ｇ

付け合わせ

80ｇ





油について



すい臓に負担をかけない食事について小括





厚生労働省では生活習慣病の リスクを高める飲酒量（1日あたり
の平均純アルコール摂取量）を、男性では40g以 上、女性では
20g以上としています。

純アルコール20ｇってどのくらいの量なの？





膵曜日アクションシートを活用してみよう



まとめ
すい臓病の発症リスクを下げるため
には毎日の生活習慣が大切！

禁煙

お酒を飲み過ぎない

食事はバランス良く食べる

糖尿病や肥満に気をつける



メッセージ

食事だけですべてを防げるわけで

はありません。

しかし、毎日の積み重ねが未来の

健康につながります。

できることから始めてみましょう



ご静聴ありがとうございました


