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慢性腎臓病の症状

だるさめまいむくみ

人工透析が必要になるほか

脳卒中・心筋梗塞・心不全などの

発症リスクを高めてしまいます

自覚症状が出る頃には自覚症状が出る頃には
重症化が進んでおり…重症化が進んでおり…

一日200ℓの血液をろ過して、老廃物を尿とし
て対外に排泄し、体の中をきれいに保ちます。

腎臓のはたらき

こぶし大で
１個150gの
小さな臓器

あ
な
た
の
腎
臓

大
丈
夫
!?

　

腎
臓
病
は
健
康
を
脅
か
す
重
大
な
病
気
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

自
覚
症
状
に
乏
し
く
、
そ
の
恐
ろ
し
さ
に
つ
い
て
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い

ま
せ
ん
。
こ
の
機
会
に
腎
臓
病
に
つ
い
て
知
り
、
規
則
正
し
い
生
活
習

慣
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。問
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日（
木
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す
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全国の人工透析患者数の推移（人）

令和元年

248,166

平成26年平成21年平成16年

290,661

320,448
344,640

腰のあたり
に２個ある

鹿屋市 CKD 予防ネッ
トワークプロジェク
ト会議 委員

古
こじょう

城卓
たく ま

真 医師

生活習慣を見直して慢性腎臓病を予防しましょう

食生活の改善
腹八分目でよくかんで食べましょう

　よくかむと満腹感が得られるの
で食べ過ぎを防ぎます。１日３食よ
くかんでゆっくり食べましょう。

栄養バランスをよく考えて食べましょう

脂質の多い料理を減らしましょう

　調理法や食材選びでエネルギーダウンしましょう。

塩分をとり過ぎないようにしましょう

　腎臓に負担をかけてしまうので、意識して減塩しましょう。

たんぱく質をとり過ぎないようにしましょう

　腎臓に負担をかけてしまうので、
肉、魚介類、卵、大豆製品、牛乳
などはとり過ぎに注意しましょう。

運動習慣
歩数を増やしましょう

　一日の歩数に1,000歩プラ
スしましょう。大股でスピー
ドを上げて歩くと、脂肪燃焼
効果が上がります。

筋力トレーニングをしましょう

　基礎代謝が高まり、太りに
くい体をつくります。スクワッ
トなど手軽にできるものから
始めてみましょう。

ょう

禁 煙
　喫煙は慢性腎臓病を悪
化させるので、禁煙に努め
ましょう。

お酒を飲み過ぎないようにしましょう

一日の適量（いずれか一つ）　※女性・高齢者はこの半分

鹿屋市CKD予防ネットワーク

腎臓診療医

・確定診断
・診療方針の決定

診療方針の伝達

CKD登録医

（かかりつけ医）
連携

紹介

受
診

腎機能の低下がみられた人

受診の勧め

特　定　健　診　実　施　者

情報提供
　近年、国民病ともいわれている
慢性腎臓病は特殊な疾患を除き、
かなり進行しないと自覚症状は出
ないことが多く、「大丈夫だから」
では手遅れになることもあります。
　「鹿屋市CKD予防ネットワーク」
を活用することで少しでも早く異
常に気付き、皆さんの腎臓と元気
な生活をできるだけ長く守ること
ができれば良いと考えています。

　市では、慢性腎臓病の重症化を予防するために、「鹿屋市
CKDネットワーク」で連携を図っています。

中ビン１本
（500mℓ）

グラス２杯弱
（200mℓ）

ダブル１杯
（60mℓ）

ぐいのみ２杯弱
（100mℓ）

ビール（５度） 焼酎
（25度）

ウイスキー
（40度）

ワイン
（12度）

牛ロース肉
（100g）318kcal

牛もも肉赤身のみ
（100g）140kcal

マヨネーズ
（大さじ１杯）84kcal

ノンオイルドレッシング
（大さじ１杯）12kcal

味付けに酢・柑

橘類の酸味や香

辛料を使用する
麺類の汁は残す

元気な生活を守りたい

副菜（野菜、海藻、きのこ類） 主菜（肉、魚、卵、大豆製品）

主食（ご飯、パン、麺類）

乳

※治療中の人は、主治医の指示に従ってください。

※CKD＝慢性腎臓病
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