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C K Dまるわかり



メタボリックシンドロームの診断基準
ウエストが

男性
85cm
以上

女性
90cm
以上
＋

高  血  圧 収縮期血圧130 以上、
拡張期血圧 85 以上

高  血  糖

脂質代謝異常

空腹時血糖 110 以上

TGコレステロール150 以上、
HDL コレステロール 40 未満

高血圧・高血糖・
脂質代謝異常の
3 つのうち 2 つ

に該当

腎
臓
っ
て
ど
ん
な
働
き
を
す
る
の
？

知って

予防しよう

慢
性
腎
臓
病

　

腎
臓
は
お
も
に
体
内
の
老
廃
物
を

尿
に
し
て
、
体
外
に
排
出
す
る
働
き

を
し
て
い
る
大
切
な
臓
器
で
す
。

C
K
D
と
い
う
の
は
「
C
h
r
o
n
i
c 

K
i
d
n
e
y 

D
i
s
e
a
s
e
」

の
略
で
、
日
本
語
で
言
う
と
慢
性
腎

臓
病
（
以
下
C
K
D
）
の
こ
と
を
言

い
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
尿
の
存
在
や
腎
臓

の
機
能
低
下
な
ど
が
3
ヶ
月
以
上
持

続
す
る
こ
と
を
C
K
D
と
呼
び
ま
す
。

　

C
K
D
は
初
期
の
段
階
で
は
ほ
と

ん
ど
自
覚
症
状
が
な
く
、
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
進
行
し
ま
す
。
進
行

す
る
と
末
期
腎
不
全
と
な
り
、
透
析

療
法
が
必
要
と
な
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
最
近
に
な
って
C
K
D
が

心
血
管
疾
患
を
引
き
起
こ
す
重
要
な

危
険
因
子
で
あ
る
こ
と
も
明
ら
か
に

な
って
き
ま
し
た
。

　

C
K
D
の
方
は
日
本
全
国
に
約

1
3
0
0
万
人
い
る
と
推
定
さ
れ
て

お
り
（
＊
）、
実
に
日
本
人
約
10
人
に

1
人
に
相
当
し
、
非
常
に
多
く
の
方

が
C
K
D
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
お

り
ま
す
。

（
＊
日
本
腎
臓
学
会
C
K
D
対
策
委

員
会
疫
学
W
G
収
録
デ
ー
タ
に
よ
る
）

　

20
歳
以
降
に
10
キ
ロ
以
上
体
重
が

増
え
た
人
は
そ
う
で
な
い
人
と
比
べ

て
、
C
K
D
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
10
キ
ロ
増
え

た
体
重
が
、
B
M
I
25
以
上
の
肥
満

で
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
C
K
D
の
リ

ス
ク
と
な
り
ま
す
。

　

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、

高
尿
酸
血
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の

C
K
D
は
こ
ん
な
病
気
で
す

C
K
D
に
な
ら
な
い
対
策

 　

毎
日
の
生
活
習
慣
や
食
事
、
血
圧

の
管
理
な
ど
を
適
正
に
行
う
こ
と
に
よ

り
、
C
K
D
の
進
行
を
抑
制
す
る
こ

と
が
可
能
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
C
K
D
の
進
行
を
お
さ
え

る
た
め
に
は
、
継
続
的
な
受
診
だ
け

で
な
く
、
家
庭
で
の
体
重
や
血
圧
測

定
、
適
切
な
食
事
な
ど
生
活
習
慣
の

改
善
が
必
要
で
す
。

C
K
D
は
こ
わ
い

C
K
D
は
多
い

ま
る
わ
か
り

C
K
D

C
K
D
は
治
療
で
き
る

慢性腎臓病の診断基準
尿検査と血液検査により、尿中のたんぱく量と、
血液中のクレアチニンの値を調べます

－ ± +1 +2 +3

尿たんぱく

尿検査

陽性

主にたんぱくの量を
調べる

（±～＋3の人は再検査）

陰性 陽性
eGFRを計算
イージーエフアール

いずれか、あるいは両方が 3ヶ月以上続くと
慢性腎臓病

血液検査

腎機能が、
健康な人の 60%未満

クレアチニン（老廃物）の
値を調べる

腎
臓
は
、体
内
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

大
切
な
役
割
を
し
て
い
ま
す

　

腎
臓
か
ら
ま
ず
思
い
浮
か
ぶ
の
は
、

「
尿
を
つ
く
る
臓
器
」
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
腎
臓

と
は
本
来
ど
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
?

　

わ
た
し
た
ち
の
体
の
中
で
は
、
新
陳

代
謝
に
よ
り
常
に
老
廃
物
が
生
み
出

さ
れ
て
い
ま
す
。
腎
臓
で
は
体
内
を

流
れ
る
血
液
を
濾
過
し
て
き
れ
い
に

し
、
取
り
除
い
た
老
廃
物
を
尿
と一緒

に
排
泄
し
ま
す
。
腎
臓
は
「
血
液
を

浄
化
す
る
」働
き
を
し
て
い
る
の
で
す
。

　

腎
臓
の
働
き
は
、
こ
れ
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
は
、
日
に
よっ

て
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る
量
や
汗
を

か
く
量
も
異
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
腎

臓
は
、
体
内
の
水
分
が
多
い
時
は
尿

を
多
く
排
泄
し
、
体
内
の
水
分
が
少

な
い
時
は
尿
の
量
を
お
さ
え
て
、
体
内

の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
と
い
う
大
切

な
役
割
も
担
って
い
ま
す
。

　

ま
た
、
腎
臓
は
浄
化
以
外
に
も
い

ろ
い
ろ
な
機
能
を
持
って
い
ま
す
。
そ

の
ひ
と
つ
が
ホ
ル
モ
ン
の
産
生
・
分
泌

で
す
。
例
え
ば
、
腎
臓
か
ら
産
生
さ

れ
る
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
は
、
骨
髄
で
の

赤
血
球
の
産
生
を
促
し
ま
す
。
さ
ら

に
腎
臓
は
ビ
タ
ミ
ン
D
の
活
性
化
も
行

い
、
そ
れ
に
よ
り
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

が
促
さ
れ
骨
が
丈
夫
に
な
り
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
の
構
成
要
素
で
あ
る
、
腹

部
肥
満
、
高
血
糖
、
高
血
圧
、
脂
質

異
常
は
そ
れ
ぞ
れ
が
慢
性
腎
臓
病
の

発
症
や
進
行
に
関
与
し
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
メ
タ
ボ
と
慢
性
腎
臓
病
の
構

成
要
素
は
お
互
い
を
悪
化
さ
せ
る
関

係
に
あ
る
の
で
す
。

《
腹
部
肥
満
の
影
響
》

　

腹
部
肥
満
、
つ
ま
り
内
臓
脂
肪
が

過
剰
に
蓄
積
す
る
と
、
血
糖
値
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
「
イ
ン
ス
リ

ン
」
の
働
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。
た

と
え
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
も
、

十
分
に
作
用
し
な
い
状
態
に
な
る
の
で

す
。
こ
の
状
態
が
悪
く
な
れ
ば
な
る
ほ

ど
、
た
ん
ぱ
く
尿
が
出
や
す
く
な
り

ま
す
。
た
ん
ぱ
く
尿
は
、
腎
臓
の
重

要
な
機
能
の一つ
で
あ
る
、
老
廃
物
を

濾
過
す
る
機
能
に
異
常
が
あ
る
こ
と

を
表
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
慢
性
腎

臓
病
に
と
も
な
って
、
腎
機
能
が
低
下

す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分
に
作
用

し
な
い
状
態
を
悪
化
さ
せ
る
と
い
う
悪

循
環
に
陥
り
ま
す
。

《
脂
質
異
常
の
影
響
》

　

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
る
な

ど
の
脂
質
異
常
も
、
腎
臓
の
血
管
を

障
害
し
て
、
慢
性
腎
臓
病
の
発
症
や

進
行
の
リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
。

《
高
血
糖
の
影
響
》

　

血
糖
値
の
高
い
状
態
が
続
く
と
、

腎
臓
の
血
管
が
障
害
さ
れ
て
も
ろ
く

な
り
ま
す
。
高
血
糖
や
糖
尿
病
は
、

慢
性
腎
臓
病
や
末
期
腎
不
全
を
招
く

リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
。
血
糖
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
悪
け
れ
ば
悪
い
ほ
ど
、
そ
の

リ
ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。

《
高
血
圧
の
影
響
》

　

血
圧
の
高
い
状
態
が
続
く
と
、
血
管

に
圧
力
が
か
か
り
、
微
細
な
血
管
で
構

成
さ
れ
る
腎
臓
が
障
害
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
腎
臓
の
血
管
に
も
動
脈
硬
化

が
起
こっ
て
、
腎
臓
の
働
き
が
低
下
し

て
し
ま
う
の
で
す
。
高
血
圧
は
慢
性
腎

臓
病
、
さ
ら
に
は
、
腎
臓
が
機
能
不

全
の
状
態
の
末
期
腎
不
全
を
招
く
危

険
因
子
と
な
り
ま
す
。
血
圧
が
高
い
ほ

ど
そ
の
リ
ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。

腎臓の中には毛細血管のかたまりが詰まっています。
そのかたまりを糸球体といいます。静脈静脈 動脈動脈

腎臓腎臓
尿管尿管

尿道尿道
膀胱膀胱

糸球体

腎臓腎臓

腎孟腎孟

尿管尿管 尿尿

輸入細動脈輸入細動脈輸出細動脈輸出細動脈

尿細管尿細管

ポーマンのうポーマンのう

●老廃物や余分は水分などを濾過・
排泄する
●体液量やイオンバランスを調節
する
●血圧を適切にコントロールする
●エリスロポエチン(増血ホルモン)
を分泌して、骨髄で赤血球が作ら
れるようにする
●ビタミン D を活性化して、カルシ
ウムの吸収を促し、骨を丈夫にする

腎臓のはたらき

コ
ラ
ム

メ
タ
ボ
と
腎
臓
の
働
き

メタボと慢性腎臓病の悪循環

不適切な生活習慣

インスリン抵抗性が強くなる

心筋梗塞、脳卒中
末期腎不全 ( 透析 )

メタボリック
シンドローム 慢性腎臓病

イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
も

血
糖
値
が
下
が
り
に
く
い
状
態

悪循環

悪循環悪循環

悪循環

10kg以上10kg以上
体重増加

塩辛い食品を
食べ過ぎない

大量にお酒を
飲まない

禁  煙 適正な体重を
維持する

人
は
、
治
療
を
適
切
に
開
始
し
、
中

断
し
な
い
こ
と
も
重
要
で
す
。

C
K
D
の
発
症
に
は
、
生
活
習
慣
病

が
強
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

高
血
圧
で
は
普
段
の
血
圧
が
高
け
れ

ば
高
い
ほ
ど
、
糖
尿
病
で
は

H
b
A
1
c
（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
・
エ
ー
・

ワ
ン
・
シ
―
）
の
値
が
高
け
れ
ば
高
い

ほ
ど
、
C
K
D
の
発
症
の
危
険
性
が

高
ま
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
って
い
ま

　

慢
性
腎
臓
病
と
メ
タ
ボ
の
構
成
要

因
に
共
通
な
部
分
が
あ
る
こ
と
か
ら
、

予
防
対
策
も
共
通
し
て
い
ま
す
。
メ

タ
ボ
予
防
の
基
本
は
、

①
運
動
量（
身
体
活
動
量
）を
増
や
す

　

日
常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ
と
が

大
切
で
す
。
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や

す
こ
と
で
内
臓
脂
肪
が
減
り
や
す
く

な
り
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異

常
な
ど
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

②
食
生
活
を
改
善
す
る

　

適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
整った
食
事
を
心
が
け
、
1
日
3
食

を
規
則
正
し
く
と
る
よ
う
に
し
ま
す
。

③
禁
煙

　

喫
煙
は
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
の
リ
スク
を
高
め
ま
す
。

成
人
し
て
か
ら
体
重
が

　
　
増
え
た
人
も
要
注
意

生
活
習
慣
病
の
治
療
が

　
　
　
　
　
腎
臓
を
守
る

す
。
家
族
の
中
に
、
こ
れ
ら
の
病
気
に

か
か
って
い
る
人
が
い
る
場
合
は
、
若
い

頃
か
ら
腎
臓
に
負
担
を
か
け
な
い
生

活
に
注
意
を
は
ら
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
生
活
習
慣
病
か
ら
発
症
す
る

C
K
D
と
し
て
は
、
糖
尿
病
の
合
併

症
で
あ
る
糖
尿
病
性
腎
症
や
、
高
血

圧
が
引
き
起
こ
す
腎
硬
化
症
、
高
尿

酸
血
症
か
ら
の
痛
風
腎
が
あ
り
ま
す
。

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
に
乏
し
い

た
め
、
症
状
に
頼
っ
て
い
る
と
診
断
、

治
療
が
遅
れ
が
ち
で
す
。
ま
た
、一度

治
療
が
開
始
さ
れ
て
も
、
症
状
が
な

い
た
め
に
治
療
を
中
断
す
る
事
例
が

非
常
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
生
活
習

慣
病
の
陰
で
、
C
K
D
が
ひ
そ
か
に

進
行
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で

す
か
ら
、
生
活
習
慣
病
の一歩
手
前
で

あ
る
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や

そ
の
予
備
群
、
肥
満
が
あ
る
場
合
は
、

そ
の
是
正
が
C
K
D
の
発
症
予
防
に

重
要
で
す
。

C
K
D
対
策
は
メ
タ
ボ
対
策
で
も
あ
る

④
定
期
的
な
健
診
と
適
切
な
受
診

　

1
年
に
１
回
以
上
の
健
診
を
受
け
、

異
常
を
早
期
に
発
見
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
既
に
高
血
圧
症
、
糖
尿
病

な
ど
の
診
断
を
受
け
て
い
る
場
合
は
、

主
治
医
の
指
示
に
し
た
が
い
、
適
切

な
治
療
を
受
け
な
が
ら
進
行
を
防
ぐ

こ
と
が
重
要
で
す
。

　
こ
こ
か
ら
は
、
慢
性
腎
臓
病
や
メ
タ

ボ
対
策
の一つ
で
あ
る
、「
運
動
量
（
身

体
活
動
量
）
を
増
や
す
」
こ
と
に
焦

点
を
あ
て
て
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

　

慢
性
腎
臓
病
や
メ
タ
ボ
の
予
防
に
運

動
が
必
要
な
こ
と
を
知
って
い
る
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
で
も
、「
運

動
が
苦
手
」
と
い
う
人
が
多
く
、
長
く

続
け
ら
れ
な
い
の
が
現
実
で
す
。
現
に
、

日
本
人
で
運
動
習
慣
が
あ
る
人
は
３
人

に
1
人
程
度
で
す
。
運
動
と
聞
く
と
、

皆
さ
ん
は
何
を
思
い
浮
か
べ
る
で
し
ょ
う

か
？「
歩
く
こ
と
」「
テ
ニス
を
す
る
こ
と
」

「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」「
ス
ト
レッ
チ
ン
グ
」
な
ど

で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、「
20
分
と
か
30

分
以
上
続
け
て
や
ら
な
く
て
は
な
ら
な

い
」と
思って
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？
実
は
、

予
防
の
た
め
の
運
動
は
、「
今
よ
り
も
、

10
分
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
す
こ

と
」
か
ら
始
め
る
と
良
い
の
で
す
。
そ
の

10
分
は
持
続
し
て
い
な
く
て
も
結
構
で

す
。
５
分
×
2
回
で
も
も
ち
ろ
ん
O
K
、

1
分
×
10
回
、
あ
る
い
は
も
っ
と
細
切
れ

の
活
動
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。と
に
か
く
、

1
日
ト
ー
タ
ル
で
10
分
だ
け
体
を
動
か

す
時
間
が
増
え
れ
ば
いい
の
で
す
。

歩く

≒
イコール

生
活
習
慣
を
見
直
し
、腎
臓
に

不
必
要
な
負
担
を
か
け
な
い
こ
と

歩数計を携帯するだけで、
歩数が増える

4階まではエレベーターは使わず、
階段を利用する

4F

家事も、
歩くことと同じくらい
運動効果があるんだね

日
常
生
活
で　

 　
　

を
増
や
す
に
は

歩
数

「
運
動
は
苦
手
」で
も
、

あ
き
ら
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
！

　
「
今
よ
り
も
10
分
体
を
動
か
す
時

間
を
増
や
す
」
こ
れ
は
いっ
た
い
ど
れ

く
ら
い
の
量
の
活
動
な
の
で
し
ょ
う

か
。
10
分
を
歩
数
に
換
算
す
る
と
、

お
よ
そ
1
千
歩
、
1
千
歩
は
約
1

㎞
で
す
。
皆
さ
ん
は
今
の
自
分
の
1

日
の
歩
数
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
知

ら
な
い
場
合
は
、
ま
ず
歩
数
計
を

携
帯
し
ま
し
ょ
う
。
少
な
い
人
で
3

千
歩
前
後
、
意
識
的
に
歩
い
て
い
る

人
で
は
1
万
歩
を
越
え
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。
3
千
歩
前
後
の
人

は
、
4
千
歩
を
目
指
す
こ
と
か
ら

始
め
れ
ば
よ
い
の
で
す
。

　

日
常
生
活
の
中
で
、
ま
め
に
身

体
を
動
か
す
よ
う
に
す
れ
ば
、
特

に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
間
を
と
ら

な
く
て
も
、
歩
数
を
1
千
歩
程

度
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例

え
ば
、「
車
で
買
い
物
に
行
っ
た
場

合
、
お
店
の
出
入
り
口
か
ら
離
れ

た
と
こ
ろ
に
駐
車
す
る
。
店
内
で

は
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
を
使
用
せ
ず
階
段
を
使
う
。

買
い
だ
め
せ
ず
に
、
こ
ま
め
に
徒

歩
や
自
転
車
で
買
い
物
に
行
く
。」

な
ど
で
す
。
ま
た
、
洗
濯
物
干

し
や
、
掃
除
機
、
庭
仕
事
、
雑

巾
が
け
、
お
風
呂
掃
除
な
ど
の

家
事
も
身
体
活
動
で
す
。
こ
れ

ら
は
、
歩
数
計
に
歩
数
と
し
て
カ

ウ
ン
ト
さ
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
歩
く
こ
と
と
ほ
ぼ
同
様
の

活
動
で
す
。
歩
数
計
を
携
帯
し

て
現
状
の
歩
数
を
知
り
、
ま
め
に

身
体
を
動
か
す
こ
と
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

誰
も
が
で
き
る
プ
ラ
ス
10

歩
数
を
増
や
す
秘
訣

家事も身体活動です（家事≒歩く）

掃除 洗濯 料理 ガーデニング
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慢
性
腎
臓
病
の
予
防
に
は
、減
塩
、

禁
煙
、
肥
満
を
防
止
す
る
な
ど
生
活

習
慣
の
改
善
が
有
効
で
す
。当
財
団

で
は
、
企
業
・
法
人
・
団
体
に
出
向

い
て
、
慢
性
腎
臓
病
予
防
の
出
前
講

演
会
を
行
って
い
ま
す
。出
前
講
演
会

の
内
容
は
、「
慢
性
腎
臓
病
に
つい
て
」

「
腎
臓
を
守
る
た
め
の
具
体
的
な
方

法
」「
減
塩
や
運
動
法
」な
ど
で
す
。派

遣
す
る
講
師
は
、
腎
臓
内
科
医
師
、

理
学
療
法
士
、
運
動
指
導
の
専
門
家

な
ど
で
す
。参
加
し
た
方
々
か
ら
は
、

「
塩
分
の
減
ら
し
方
を
具
体
的
に
と

り
あ
げ
て
い
て
、と
て
も
わ
か
り
や
す

か
っ
た
」「
運
動
の
重
要
性
が
わ
か
り
、

筋
ト
レ
の
実
技
が
有
用
だ
っ
た
」
な
ど

の
感
想
を
い
た
だ
き
、
受
講
者
の
ア
ン

ケ
ー
ト
結
果
は
毎
回
高
評
価
で
す
。

お
申
込
み
団
体
の
要
望
に
沿
っ
た
内

容
で
も
開
催
で
き
ま
す
の
で
、
ま
ず

は
、ご一報
く
だ
さ
い
。

● 

食
生
活
改
善
推
進
委
員
研
修

つ
く
ば
市
、
竜
ケ
崎
保
健
所
管
内
、
桜
川

市
、高
萩
市
、稲
敷
市
、那
珂
市
、城
里
町

● 

健
康
づ
く
り
推
進
員
研
修

日
立
市
、城
里
町

● 

市
民
公
開
講
座

つ
く
ば
市
、美
浦
村
、五
霞
町
、下
妻
市

● 

専
門
職
研
修

常
陸
大
宮
市
、土
浦
市
、つ
く
ば
市

● 

社
内
研
修

（
株
）イ
セ
ブ
、（
株
）ツ
ム
ラ
、ア
ス
テ
ラ
ス

製
薬（
株
）、（
株
）ト
ッ
プ
下
妻
、
ア
ク
サ

生
命
保
険（
株
）、
関
彰
商
事（
株
）、
国
土

技
術
政
策
総
合
研
究
所
、等

infoiba@iba-jinzou.com
TEL：029-858-3775
FAX：029-875-3885

公益財団法人
いばらき腎臓財団事務局

講演会は
無料です！

慢
性
腎
臓
病
予
防
法
を

伝
授
し
ま
す！

2
0
1
4
年
か
ら
の
開
催
実
績

〜
出
前
講
演
会
申
込
受
付
中
〜

　

C
K
D
予
防
に
は
、
適
切
な
食

生
活
が
大
切
で
す
。特
に
食
べ
過
ぎ

や
塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。一般
的
に
外
食
は
、味
付
け

が
濃
く
、
野
菜
が
少
な
め
で
、
ビ
タ

ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
し
が
ち
に

な
り
ま
す
。カ
ロ
リ
ー
制
限
・
減
塩

が
必
要
な
場
合
、外
食
は
で
き
れ
ば

控
え
た
い
も
の
で
す
。し
か
し
、
そ

う
は
い
か
な
い
人
は
外
食
と
上
手
に

付
き
合
って
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

《
注
文
と
食
べ
方
の
ポ
イ
ン
ト
》

●
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
心
が
け

ま
し
ょ
う

 

・
カ
ツ
丼
や
チ
ャ
ー
ハ
ン
な
ど
の
単

品
で
は
な
く
、品
数
の
多
い
定
食

カロリー、食塩量は、肥満を防ぐ食事（厚労省ホームページ）、
毎日の食事のカロリーガイドブック（女子栄養大学出版部）、
外食コントロールブック（文光堂）から引用改変。※カロリー、
食塩量は参考値です。お店によって数値は異なります。

【かかりつけ医】

翌年の
健診へ

かかりつけ医の検査で異常なし

【健 診】 たんぱく尿 （－）（±）

生活習慣の改善・指導
翌年も±の場合は医療機関受診 （１＋以上）

問診・身体所見・早朝尿・臨時尿による再検査・尿沈渣

外食するときに、
皆さんは何か意識している
ことはありますか？

外食品のカロリーと食塩量
※食塩摂取の目安は1日6g未満です。

を
選
び
ま
し
ょ
う
。

 

・
外
食
で
足
り
な
い
栄
養
分
を
他

の
食
事
で
補
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

●
脂
肪
分
・
カ
ロ
リ
ー
を
控
え
ま

し
ょ
う

 

・
肉
よ
り
魚
中
心
の
メ
ニュ
ー
を
選

び
ま
し
ょ
う
。

 

・
揚
げ
物
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
め
で
す
。

食
べ
る
場
合
は
衣
を
半
分
残
す

よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
食
塩
摂
取
量
を
控
え
ま
し
ょ
う

 

・
汁
物
(
麺
類
や
味
噌
汁
、
ス
ー

プ
等
)
や
漬
物
は
付
い
て
き
て

も
残
す
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

 
・
揚
げ
物
や
焼
き
物
は
、
し
ょ
う

ゆ
や
ソ
ー
ス
は
か
け
ず
、
付
け
合

わ
せ
の
レ
モ
ン
な
ど
で
味
付
け
し

ま
し
ょ
う
。

●
減
塩
商
品
使
用
の
際
の
注
意

　

最
近
「
減
塩
し
お
」や
「
減
塩
醤

油
」な
ど
の「
塩
分
を
控
え
た
商
品
」

が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。商
品
に

よ
っ
て
は
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
代
わ

り
に
塩
化
カ
リ
ウ
ム
を
使
用
し
て
い

る
も
の
が
あ
り
ま
す
。高
カ
リ
ウ
ム

血
症
の
方
は
医
師
・
管
理
栄
養
士

に
ご
相
談
の
上
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

食生活の注意点  ～外食について～

天丼
765kcal/4.6g

ラーメン
455kcal/5.8g

カレーライス
798kcal/3.2g

にぎり寿司
524kcal/3.2g

幕の内弁当
672kcal/4.2g

　

C
K
D
は
、進
行
し
て
末
期
腎
不
全
に
な
る
ま
で
症

状
に
乏
し
い
た
め
、早
期
発
見
に
は
健
診
が
必
須
で
す
。

健
診
で
は
、尿
検
査
に
よって
判
定
さ
れ
ま
す
。尿
検
査

で
尿
た
ん
ぱ
く
の
値
に
異
常
が
あ
る
場
合
、
受
診
勧
奨

や
保
健
指
導
の
対
象
と
な
り
ま
す
。2
0
1
7
年
4

月
、
よ
り
早
期
に
C
K
D
を
発
見
す
る
目
的
で
日
本

腎
臓
病
学
会
か
ら
提
言
が
出
さ
れ
ま
し
た
。従
来
よ

り
も
受
診
勧
奨
や
保
健
指
導
と
な
る
対
象
を
拡
大
す

る
提
言
で
す
。従
来
は
、
尿
検
査
で
尿
た
ん
ぱ
く
が
1

＋
以
上
で
受
診
勧
奨
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。提
言
で
は
、

尿
た
ん
ぱ
く
が
±
で
あ
って
も
生
活
習
慣
病
の
指
導
項

目
が
あ
れ
ば
保
健
指
導
、
±
が
2
年
続
い
た
時
点
で
受

診
勧
奨
の
対
象
と
す
る
も
の
で
す
。こ
れ
は
、
高
齢
化

に
と
も
な
う
高
血
圧
、糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が

起
因
す
る
末
期
腎
不
全
の
増
加
を
食
い
止
め
る
た
め

で
す
。学
校
検
診
や
、40
歳
未
満
の
検
診
で
は
、従
来
の

方
針
通
り
、1
＋
以
上
で
受
診
勧
奨
と
し
て
い
ま
す
。

より早期にCKDを発見するための
日本腎臓病学会からの提言（40歳以上を対象）

健
診
で
慢
性
腎
臓
病
を

　
早
期
発
見
・
早
期
治
療

賛
助
会
員

寄
付
金
の
募
集

　

当
財
団
は
、
税
額
控
除
対
象
法

人
で
す
。こ
れ
に
よ
り
、
当
財
団
に

対
す
る
個
人
・
法
人
の
寄
附
（
賛

助
会
費
も
同
様
）に
つい
て
は
、
確

定
申
告
の
際
、
上
記「
税
額
控
除
」

と
従
来
の「
所
得
控
除
」の
い
ず
れ

か
一
方
を
選
択
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
優
遇
税
制
を
受
け
ら
れ
ま

す
。ま
た
、
ご
要
望
い
た
だ
き
ま
し

た
賛
助
会
員
様
の
従
業
員
を
対

象
と
し
た
茨
城
県
の
臓
器
移
植
の

現
状
、
健
康
維
持
啓
発
の
た
め
の

講
演
会
を
無
料
に
て
実
施
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

  

賛
助
会
員

1
口 

1
万
円

法
人 
5
口
以
上

個
人 
1
口
以
上

  

寄
付
金

法
人
、個
人
金
額
は
問
い
ま
せ
ん
。

  

お
申
込
み
方
法

い
ば
ら
き
腎
臓
財
団
H
P
よ
り
「
賛
助
会
員
・

寄
付
金 

申
込
書
」を
プ
リ
ン
ト
し
、
事
務
局
宛

へ
、Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
郵
送
に
て
お
送
り
下
さ
い
。

http://w
w
w
.iba-jinzou.com

/sanjyo/
  

銀
行
振
込
先

銀
行
名
：
常
陽
銀
行

支
店
名
：
研
究
学
園
都
市
支
店

口　

座
：
普
通  

3
4
5
1
6
2
8

名　

義
：
公
益
財
団
法
人

　
　
　
　
い
ば
ら
き
腎
臓
財
団

ご協力
お願い致します！


