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・腎臓、弱っていませんか？ 

慢性腎臓病（CKD）は、さまざまな原因による腎臓の病気で 

主に腎機能(腎臓の働き）の低下が続く状態のことをいいます。 

日本では現在、約 2,000 万人（成人の約 5 人に 1 人）の 

患者さんがいると推定され、新たな国民病として注目されて 

います。 

これは、近年、糖尿病・高血圧・肥満などの生活習慣病から 

腎機能が低下する方が増えていることによります。生活習慣病 

は狭心症や心不全、脳梗塞など心血管疾患を引き起こす危険性 

を高めることから、慢性腎臓病（CKD）と心血管疾患は密接な 

関係にあります。 
 

・腎臓の働き 

①排泄機能    老廃物、毒素の排泄 

②体液の調節機能 水分量の調節、電解質および酸アルカリの調整 

③内分泌機能   血圧を調整するホルモンや赤血球を作るホルモンを分泌 

          ビタミン D の活性化  

 

 

 

 

・慢性腎臓病（CKD）は以下の 1,2 のいずれか、 

または両方が 3 カ月以上持続する場合をいいます。 
 

1. 尿検査、血液検査などで腎障害が明らかである（特にたんぱく尿が出ている場合） 

 尿にたんぱく質が混じっている状態。腎臓の状態が正常なら、たんぱく尿はでません。 

ただし、腎臓の異常以外にもたんぱく尿や血尿が出ることがあるため、継続して確認することが 

大切です。 

2. 糸球体ろ過量（GFR）が 60ml/分/1.73 ㎡未満である 

血液のクレアチニン値と年齢、性別を特定の式に当てはめて、腎臓の 

ろ過機能を数字化したもの。（血液検査で推算値が計算できます）  

例：eGFRが 30 だとしたら、腎機能が 30％しか機能していない事を表し 

ます。60 未満になると腎臓病の可能性が疑われます。  
 

・腎臓を守るために 

慢性腎臓病（CKD）は初期症状がほとんどないまま徐々に進行していきますが、一般的な健康診

断で見つけることができます。病気がある程度進行してしまうと腎臓の機能は元に戻りませんが、

早期発見・早期治療によって、機能を回復させることができます。「腎臓には●●が効く」「これで

腎臓病が治った！」といった報告やフェイクニュースがありますが、腎機能が回復するような食べ

物や薬はありません。腎臓のためにできることは、腎臓への負担を取り除くことが大切です。 

やみくもに「腎臓によさそうなこと」に手を出すのも NG です。 

腎臓は腰の上あたりに左右一つずつある、そらまめ型をした臓器です。 

1つが約 150gほどで、大きさは握りこぶしくらいです。 



・毎日の食事で気を付けることは? 

塩分は 1 日 6g 以下にしましょう 

慢性腎臓病を予防するには、できるだけ減塩

を心掛けましょう。 

それぞれの食材の塩分量を確認して、1 日の 

塩分の合計を 6g 以下にすることが推奨されて

います。練り製品（ちくわ、さつま揚げなど）

や加工品（ハム、ソーセージなど）には食塩が

多く含まれているため、食べる量や頻度を減ら

すなどの工夫も大切です。 

また、味噌汁などの汁物は、薄めて飲んでも

量が多いと減塩にはなりませんので注意が必要

です。塩分は 1 日で考えずに 2、3 日単位で考

えます。外食などでどうしても塩分が多くなってしまう場合は、 

前日と翌日の塩分を減らすなど、賢く塩分をコントロールしましょう。 
 

良質なたんぱく質をバランスよく摂りましょう 

腎臓は、たんぱく質がエネルギーとして使われた後に発生する老廃物を取り除く働きをしている

ため、摂りすぎは腎臓の負担になります。 

しかし、たんぱく質は私たちの身体を健康に保つために必要な栄養素なため、適切な量のたんぱく

質をバランスよく摂ることが大切です。良質なたんぱく質を含む食品として、卵、魚介類、乳製品

などがあります。高齢者の方は、たんぱく質の摂取量が少ない傾向にあるため、必要な摂取量は 

主治医、管理栄養士とよくご相談してください。 
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