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３月８日（木）は世界腎臓デーです！

知っていますか？慢性腎臓病（CKD）

腎臓をいたわるポイント
①必要な薬以外は飲まない・使わない ⑧排尿を我慢しない
薬やサプリメントの中には腎機能を悪化 排尿を我慢すると
させるものがあります。 ❶膀胱に尿がパンパンに溜まる→腎臓に尿が逆
②肥満の解消（BMI２５未満） 流する→腎内の圧が上昇して傷つく
体重が増える→腎臓の血管に負担をかけ ❷膀胱に細菌が溜まる→尿中の細菌が
ます。 腎臓に逆流する→腎臓で炎症をおこす
③血圧管理（CKDの人は１３０／８０ｍｍHg ⑨適切な水分摂取を心がける
未満） サウナ・発熱・多量の発汗・下痢・嘔
高血圧は腎臓の血管に負担をかけます。 吐時には特に水分摂取を心がける
④血糖管理 ⑩ウォーキング程度の適度な運動を
糖尿病が悪くなると、腎臓を傷 する
めます。 ⑪風邪をひかない（体を清潔にする）
⑤脂質管理（LDLコレステロー 風邪を引く（細菌・ウィルス感染）
ル１２０mg/dl未満） →糸球体で細菌・ウィルスの免疫反
LDLコレステロールは動脈硬化をすす 応→糸球体が傷つく
め、動脈硬化は腎臓にも影響します。 慢性腎不全の人は免疫力が低下
⑥減塩に努める（３g以上６g未満/日） しており感染が重症化しやすい
塩分の取り過ぎは、高血圧を介して、もしくは ためインフルエンザなどの予防
直接腎臓を傷めます。 接種を受ける
⑦禁煙、適正飲酒 ⑫早寝早起き・十分な睡
ビール500ml、日本酒1合 眠・休養をとる
程度、多量飲酒は血圧を上 ⑬ストレスをためない
げます。
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