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防衛、修復、調整機能

※唯一の解毒器官

肺
酸素の取入

肝臓を健康に保つには
疲弊させない

〇化学物質を局限する
薬、食品添加物、農薬

〇アミノ酸・ビタミン摂取
〇解毒・排出を促進
抗酸化食品の摂取

「緑黄色野菜(生）、玄米、
味噌、海藻類、らっきょう」

腸を元気にするには
善玉菌を増やす

〇和食を基本とする
〇善玉菌の餌を摂取する
・発酵食品
（ヨーグルト、糠漬け、
酢、味噌、梅干し、
納豆）

・オリゴ糖
・食物繊維（水溶性）

酵素反応に
必要なもの
酵 素
ミネラル
ビタミン

腸の不調

・便秘、下痢
・血液の汚れ
（ドロドロ血液）

・免疫の低下

排出

コレステロールとは
〇血管の弾力性を保つ材料
〇６０兆個の細胞膜の材料
（脳、肝臓、脊髄で高濃度で存在）
〇ホルモンの材料

体の仕組み全体図
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肝 臓
（代謝の中枢）

これまでは、部分的に臓器の働きや機能について説明してきましたが、本日は
それぞれが、どのようにつながり、何が重要かについて説明したいと思います。
特に重要なのは、肝臓と腸が重要であることです。肝臓は我々が生きていくうえで

必要な、体内酵素の半分を生成し、コレステロールの７５％を生成し、ビタミン、タン
パク質の生成もし、細胞の働きの骨幹となる糖鎖栄養素のほとんども生成している
のです。

また、体内唯一の解毒器官として、昼夜を問わず働いております。肝臓を健康に
保つためには、肝臓を疲弊させないこと。特に化学物質の摂取を局限すること、アミ
ノ酸やビタミンを積極的に摂ったり、抗酸化食品を多くとるようにしましょう。

肝臓が元気であれば、体の防衛、修復、調整機能を担う糖鎖の働きよくなり、各細
胞は正常に働きミトコンドリアの機能が高まり、活発にエネルギーを生産し、それが
自然治癒力の源となるのです。

また、酵素の働きもよくなり、食べ物の消化も良くなり、我々が生活するうえで必要
な代謝に必要な酵素も多くなり、疲れた体の修復も早くなります。

腸については、免疫細胞の約７０％を占め、体の免疫の大半を担ったり、必要な栄
養素を吸収する極めて重要な器官です。腸が調子が悪いと便秘や下痢になり、腸
壁が弱り腸漏れを起こすようになると、細菌等が血液に入っていろいろな病原菌が
体に入ったり、血液が汚れたりしてドロドロ血液になったりします。

腸を元気にするには、腸内の善玉菌を増やすようにすることが重要です。そのた
めには、発酵食品やオリゴ糖、食物繊維を多く摂るようにしましょう。
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