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CKD（慢性腎臓病）CKD（慢性腎臓病）
にならないために今できること!にならないために今できること!

　CKD（慢性腎臓病）は、慢性的に経過するすべての腎臓病のことをいいます。
　初期には自覚症状がほとんどないため、症状が出るころには重症化していることが
多く、CKDを放置したままにするとやがて腎不全になり、透析治療や腎臓移植が必要
になります。

　CKDの初期は自覚症状がほとんどないため、早期発見のた
めには検査が必要です。検査には尿タンパク（尿検査）と血
清クレアチニン検査（血液検査）があります。また、CKDの
判断には、尿タンパクとeGFRの値が用いられます。
　腎臓の状態を数値で知ることも重要です。検査値を主治医
に確認してみましょう。

これらの制限や負担に加
え、人工透析になると一
般的に週３回、1回3～4
時間位の治療が必要にな
ります。

CKDになると…

成人した国民の８人に１人がＣＫＤです。

福島県で人工透析になった原因の
約４割が糖尿病※です。

様々な症状に悩まされます

あなたの腎臓は大丈夫?

様々な制限や負担があります

人工透析になると…

トイレの
回数が
増える
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タンパク制限

カリウム制限 塩分制限

透析導入患者の病名
（令和４年）

※人工透析導入患者の病名の４割が糖尿病性腎症（CKDの一種）です。
　出典：日本透析医学会「わが国の慢性透析療法の現況」

糖尿病性
腎症
36％

　腎臓に異常があるとタンパク質が尿中に排泄されます。

尿タンパク

　腎臓の働きをあらわす数値で、年齢、性別、血清クレア
チニン値から計算できます。この数値が低いと、腎臓の働
きが低下しているということです。

eGFR

　血液中にある老廃物の一種であるクレアチニンは通常で
あれば、尿に排出されますが腎臓の働きが悪いと血液中に
溜まります。そのため、血清クレアチニン値が高いことは
腎機能が低下しているということです。

血清クレアチニン値

糖尿病が
悪くなると
どうなるの ?

その他



ノンオイル

週に2日は休肝日をつくりましょう

CKDにならないための生活習慣CKDにならないための生活習慣
　糖尿病、高血圧、脂質異常症のような生活習慣病は腎機
能を低下させる要因となります。主治医や薬剤師、保健師等
に相談しながら、生活習慣を改善しましょう。

　ベジファースト（野菜を先に食べる）を意識
して食べましょう。1口30回を目安によく噛
んでゆっくり食べましょう。
※CKDが進んでいると野菜（カリウム）の制限が必
要になってくる場合があります。主治医と相談し
ながら進めましょう。

ふくしま健民アプリで下記の二次元バーコードを読み込んで200ポイ
ントゲットしよう！
3,000ポイントの貯まると「ふくしま健民カード」が発行され、県内
1,600店舗の協力店でお得な特典が受けられます。

たばこは血管を収縮させるため、腎臓の血管の動脈硬化が進行
します。禁煙外来などを利用して上手に禁煙しましょう。

味付けにお酢やレモン、ショウガ
などの酸味や香辛料を利用しま
しょう。

ラーメンの汁は残しましょう。
味噌汁も1日1杯を目安に。

昆布や煮干しなどのだしを
しっかり使いましょう。

醤油などの調味料は控えめ
に使用しましょう。

運動量や食事量は
個人によって異なるの
で、主治医に相談しま
しょう！

主菜

ビール
中瓶 1本

日本酒
1合

焼酎
ぐいのみ 2杯

ウイスキー
ダブル 1杯

ワイン
グラス少なめ 2杯

副菜

主食

１日３食、
規則正しい時間に
バランスよく
食べましょう

脂質の多い料理を減らしましょう。

ウォーキングなどの
有酸素運動がより効果的です。

1回
15~20分
1日2回

福島県の喫煙率は
全国ワースト1位です。
福島県の喫煙率は

全国ワースト1位です。

塩分を取り過ぎないようにしましょう

お酒は飲み過ぎないように

野菜をたくさん食べましょう※

揚げる、炒めるより蒸す、煮る。　

薄味に
慣れましょう

マヨネーズをノンオイルドレッシングに。　

1日の目安量（いずれか1つ）
※高齢者や女性はこの半分の量　

運動の時間が取
れないときは、
通勤などを活用
して遠回りして
みる、階段を使
うなど運動を取
り入れましょ
う！
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～ポイント獲得方法～
アプリのホーム画面下部の
チャレンジからミッション
をタップし「CKDにならな
いために今できること」を
選択し、　　タップし上記
コードを読み取ります。

食生活を改善しよう

運動をしましょう

禁煙をしましょう


