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コーヒーは肝臓に良いのか悪いのか?

健康診断で肝機能の異常や肝脂肪

を指摘されたことがある方、コーヒー

は肝臓に悪い飲み物ではないか、コー

ヒーを控えた方が良いのではと心配

になったことはないでしょうか?。

「コーヒーを1日に2～4杯（1杯100

ml程度）飲む人は、コーヒーを飲ま

ない人と比べて肝臓が硬くなって機

能が落ちてしまう病気である肝硬変

のリスクが84％低くなる」と報告さ

れているそうです。また、「肝臓が

んのリスクも最大で64％程度低くな

る」こともわかっています。さらに、

日本人を対象にした研究でも、コー

ヒーをほとんど飲まない人と比較し

て、コーヒーを毎日飲む人は肝がん

の発症のリスクが51％低かったとい

う報告もされているようです。

すでに肝機能障害や脂肪肝などの

肝臓の病気を抱えている人にとって

もコーヒーは健康に良い飲み物で、

肝臓の病気がある人がコーヒーを飲

むことで、病気の進行を遅らせたり、

早くに亡くなってしまうリスクを下

げたりすることができると言わ名の

だそうですれています。

それでは、なぜコーヒーは肝臓に

良いのかでしょうか。それははっき

りとはわかってはいません。現時点

ではコーヒーに含まれるポリフェノー

ルの一種である「クロロゲン」とい

う抗酸化物質が肝臓に良い影響を与

えていると言われています。カフェ

インは現時点では肝臓との関係につ

いては結論が出ていないそうです。

また、コーヒー以外の緑茶や紅茶

については、「The Singapore Chine

se Health Study」という大規模な研

究で「紅茶や緑茶、そのほかのソフ

トドリンクなどを飲んでも肝機能が

良くなったり悪くなったりしなかっ

た」と報告されています。

アルコールをよく飲む人にとって

も、コーヒーは肝臓に良い飲み物で、

日本人を対象とした研究では、「同

じ量のお酒を飲む人同士で比べると、

コーヒーを普段から飲んでいる人の

方が肝機能のγ-GTPなど値が低い」

ことがわかっているそうです。

どのくらいのコーヒーの量が一番

肝臓に好影響についてはわかってい

ませんが、コーヒーに含まれるカフェ

インの悪影響が出ないようにするた

めに、カフェインの摂取量上限を目

安にすることがおすすめなのだそう

です。

ピアノを弾く人は何故右手と
左手をバラバラに動かせるの
か

ピアノの在庫が品薄になっ
ているそうです。コロナ禍の
中で予想に反して世界的にピ
アノが売れているのが原因だ
そうです。ピアノを弾くと脳

が活性化されると言われてい
ますので、それはそれで良い
ことなのかなと思ったりして
います。

私は約20年くらい前からピ

アノを習っているのですが、
ピアノを弾いていない人から
「よく左手と右手がバラバラ
に動きますね」と言われます。
習い始めの頃を振り返ります

と、確かに右手につられて左

手のリズムが狂ったりしてい
ましたが、それは最初の頃だ
けで、一度コツをつかむとつ

られなくなりました。何故そ
うなったのでしょうか。

右手と左手が違う動きをす
ることは日常生活ではあるで
しょうか。例えば車の運転は

ハンドルを持ちながらシフト
レバーを動かしたり、ウイン
カーを出したりします。おま
けに右足はアクセルとブレー
キを担当しています。また、

包丁で野菜等を切るときは利
き手で包丁を使い、もう一方
の手は食材を動かないように
固定させて切りやすいように
動かしたりします。車の運転

も食材を切ることも慣れてく

ると意識せずに素早くその動
作を行うことができます。

ピアノは右手と左手が全く

違う動きをしている様に思え
ますが、一定のリズムの中で
鍵盤を押さえています。左手
が鍵盤を押さえるリズムと同
じリズムの中で右手が違う鍵

盤を押さえています。右手と
左手が違うリズムだと混乱し
てしまって大変難しいと思い
ます。

大人になってからも楽しめ

るピアノ、
弾く人が増
えていくと
いいなと思
う今日この

頃です。

光輝焼きなまし

酸化や脱炭を避けたい製品には大

気雰囲気を避けた焼きなまし処理が

必要となります。光輝焼きなましは、

このような条件を満足させる処理方

法で、完全密閉された焼きなまし炉

が使用されます。方法としては①真

空法、②不活性ガス法、③還元性ガ

ス法があります。

真空中で焼きなまし処理をする方

法が真空法で、真空状態で焼きなま

しを行えば光輝状態が保てます。初

めに炉中の空気を不活性ガスまたは

還元性ガスで置き換えた後に真空に

して多少のガスが残っていても酸化

しないようにします。

還元性ガス法に使用する主要雰囲

気ガスの組成はN2、CO、H2で、それ

らの配合の度合によって弱還元性ガ

ス及び還元性ガス、吸熱形ガス及び

発熱形ガスなどに分類されます。

いずれにしても、光輝焼きなまし

処理は大気中での焼きなまし処理よ

りコスト高になるので、表面肌を重

要視するみがき製品や、冷間加工な

どで中間焼きなまし処理を施す製品

などに使用されます。
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