
慢
性
腎
臓
病
を
予
防
し
よ
う

　

慢
性
腎
不
全
で
多
い
と
言
わ
れ
て
い
る
糖
尿
病
か
ら
く
る
糖
尿
病
性
腎
症

は
、
血
糖
を
管
理
す
る
こ
と
で
、
ま
た
、
高
血
圧
に
よ
る
腎
硬
化
症
は
、
血
圧

を
適
切
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
、
そ
の
発
症
や
予
防
、
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

食
べ
過
ぎ
・
は
や
食
い

　

急
激
な
血
糖
値
上
昇
や
肥
満
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ

ま
し
ょ
う
。

飲
み
過
ぎ

　

飲
酒
は
血
圧
を
上
昇
さ
せ
、
動
脈
硬
化

を
促
進
し
ま
す
。適
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

肥
満

　

特
に
内
臓
脂
肪
型
肥
満
が
血
圧
を
上
昇

さ
せ
ま
す
。
適
正
体
重
を
維
持
し
ま
し
ょ

う
。

塩
分
の
と
り
過
ぎ

　

腎
臓
は
、
余
分
な
塩
分
を
尿
と
し
て
体

外
へ
排
出
す
る
働
き
を
し
て
い
る
た
め
、

塩
分
の
と
り
過
ぎ
は
腎
臓
に
過
剰
な
負
担

を
か
け
ま
す
。

運
動
不
足

　

肥
満
の
温
床
と
な
り
、
高
血
圧
を
は
じ

め
、
メ
タ
ボ
や
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病

に
関
与
し
て
い
ま
す
。

喫
煙

　

動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
、
腎
臓
へ
の
血

流
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

ス
ト
レ
ス

　

ス
ト
レ
ス
や
寒
さ
な
ど
の
急
激
な
温
度

差
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、

動
脈
に
負
担
を
か
け
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
の
調
整

　

た
ん
ぱ
く
質
が
、
体
内
で
分
解
さ
れ
る

際
に
老
廃
物
が
発
生
し
ま
す
。
こ
の
老
廃

物
を
体
外
に
排
出
す
る
の
が
腎
臓
で
す
。

た
ん
ぱ
く
質
（
プ
ロ
テ
イ
ン
）
の
と
り
過

ぎ
は
腎
臓
に
負
担
を
か
け
ま
す
。

腎
臓
を
守
る
生
活
習
慣
・
食
習
慣

男 女
H30年度 10.2g 9.5g

R元年度 10.0g 9.4g

R２年度 10.1g 9.3g

R３年度  9.9g 9.2g

推定食塩摂取量１日の塩分目標量

（桑折町集団健診結果より）（日本人の食事摂取基準より）

7.5g
未満

1日
の塩分目標量
成人男性

6.0g
未満

1日の
塩分目標量

男女とも

6.5g
未満

1日
の塩分目標量
成人女性

　慢性腎臓病（CKD）は、自覚症状が乏しいため気づかずに悪化させてしまうことがよくあります。病状
が進んだ腎臓を、もとの健康な状態に戻すことは現在の医学では困難です。早期に治療を開始して現状
をできるだけ維持し、悪化させないことが大切です。

　慢性腎臓病の進行状況は、糸球体ろ過量（GFR）によって、
５段階に分類されています。
　G1～３は、自覚症状がほとんどありません。G5になると透
析が必要となる場合があります。

身近な病 慢性腎臓病（CKD）を防ぎましょう
あなたの腎臓を守りましょう

１日に何グラムの塩分をとっているのでしょう？
町では集団健診時に、「推定食塩摂取量」を測定しています。
自分の結果を確認し減塩に活かし、高血圧やCKDを予防しましょう。

Check

高血圧、CKDの
重症化予防のためには

腎臓の
５つの働き

２２　血圧を調整
　塩分と水分の排出量を
コントロールして血圧を
調整します。

５５　骨形成のサポート
　腎臓はカルシウムの吸
収に必要なビタミンDを
造っています。

１１　老廃物を排出
　血液をろ過し、老廃物や塩分を尿
として体外へ排出します。腎臓の働
きが低下すると、それら老廃物や毒
素が体に留まってしまいます。

４４　体液量・イオンバランスを調整
　腎臓の働きが低下すると体液量の
調整がうまくいかず、体がむくんだ
り疲れやすくなったりします。

G5

高度低下～
末期腎不全

G4

高度低下

G3b

中程度～
高度低下

G3a

軽度～
中程度低下

G2

正常または
軽度低下

G1

正常又は
高値

1530456090

自分の腎機能を
知りましょう

慢性腎臓病（CKD）の分類

３３　血液をつくる
　腎臓の働きが低下する
と、血液が十分に造られ
ずに貧血になります。

※主治医または町保健師・管理栄養士へご相談ください。
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健康楽会だより
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