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１日だけの運動では、肝ぞうや筋肉量、持久力はすぐには改善しません。 

まずは、１カ月を目標に運動に取り組み、次は６ヵ月、さらにはより長期にずっと運

動が続けられるよう無理のないように運動の機会をつくりましょう。また、目標を持

ち、変化を感じるように心がけることが肝臓病を持っていても活き活きと生活する上で

重要でしょう。 

みなさんが抱えている肝臓病の状態や、年齢その他の要因でも、肝臓に負担がかかる

場合があります。どの程度の運動が、ご自身に最適なのかどうかは、担当医・看護師に

気軽にご相談ください。 
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