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い
き
ま
す
の
で
、
主
に
腎
臓
で
排
泄
さ
れ
る
お
薬
を
多
量
に

服
用
す
る
と
、
腎
機
能
の
急
速
な
低
下
を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
。

特
に
以
下
の
薬
剤
を
服
用
す
る
際
に
は
、「
腎
機
能
は
大

丈
夫
で
す
か
」
と
確
認
し
た
り
、「
腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
」

旨
を
医
師
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

数
カ
月
〜
数
年
の
経
過
で
、
腎
機
能
が

徐
々
に
低
下
し
て
い
く
病
気

「
①
腎
臓
の
障
害
」
も
し
く
は
「
②
腎

機
能
の
低
下
」、
あ
る
い
は
①
②
両
方
が

３
か
月
以
上
持
続
し
て
い
る
状
態
を
、

慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）と
い
い
ま
す
。

“

腎
臓
が
悪
い
な
ん
て
自
分
に
は
関

係
な
い„

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

最
新
の
デ
ー
タ
で
は
成
人
の
８
人
に
１

人
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
状
態
に
あ
る
と
推
計
さ

れ
ま
す
。
初
期
で
は
自
覚
症
状
が
ま
っ

た
く
な
い
た
め
、
気
づ
か
な
い
ま
ま
生

活
し
て
い
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

動
脈
硬
化
を
招
く
よ
う
な
生
活
習
慣
病
や
、

喫
煙
、
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
が
要
因
に

腎
臓
は
毛
細
血
管
の
集
ま
り
で
あ
り
、
動
脈
硬
化
に
つ
な

が
る
よ
う
な
生
活
習
慣
病
（
高
血
圧
、糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
、

高
尿
酸
血
症
な
ど
）
は
、
腎
機
能
低
下
の
要
因
と
な
り
ま
す
。

ま
た
喫
煙
や
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
な
ど
も
リ
ス
ク
要
因
で
す
。

そ
し
て
加
齢
も
大
き
な
原
因
と
な
り
ま
す
。
80
代
で
は
２

人
に
１
人
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
疑
い
が
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。

特
に
ご
高
齢
の
方
は
、

腎
臓
に
負
担
の
か
か
る
薬
に
注
意
を
！

お
薬
に
は
、
主
に
腎

臓
で
排
泄
さ
れ
る
も
の

と
、
肝
臓
で
代
謝
・
分

解
す
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。
高
齢
に
な
る
と
腎

臓
の
機
能
も
低
下
し
て

腎
臓
は
気
づ
か
な
い
う
ち
に

弱
っ
て
い
く
。
毎
年
検
診
を
う
け
て

早
期
発
見
＆
早
め
の
ケ
ア
を
！

腎
臓
は“

沈
黙
の
臓
器„

と
呼
ば
れ
て
お
り
、
慢
性
腎
臓

病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）な
ど
、
な
に
か
不
具
合
が
起
き
て
い
て
も
、
か

な
り
進
行
し
な
い
と
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め

気
づ
い
た
と
き
に
は
、
透
析
が
必
要
な
ど
、
取
り
返
し
が
つ

か
な
い
状
態
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

慢
性
腎
臓
病
と
は
ど
の
よ
う
な
病
気
で
、
ど
の
よ
う
に
早

期
発
見
す
れ
ば
い
い
の
か
。
腎
臓
専
門
医
の
高
山
医
院
・
竹

森
愛
先
生
に
お
話
を
お
伺
い
し
ま
し
た
。

腎
臓
の
役
割
の
１
つ
は
、
血
液
中
か
ら

要
・
不
要
な
も
の
を
仕
分
け
る
こ
と

腎
臓
は
、
腰
よ
り
上
の
背
中
側
に
左

右
に
１
つ
ず
つ
あ
る
、
空
豆
の
よ
う
な

形
を
し
た
握
り
こ
ぶ
し
大
の
臓
器
で
す
。

腎
臓
の
役
割
に
は
い
く
つ

か
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
も
っ

と
も
重
要
な
も
の
が
、
血
液

を
ろ
過
し
て
、「
体
に
と
っ
て

不
要
な
も
の（
老
廃
物
な

ど
）」と「
体
に
と
っ
て
必
要

な
も
の
」を
仕
分
け
す
る
こ

と
で
す
。
余
分
な
老
廃
物
や

水
分
、
塩
分
な
ど
は
、
尿
と

し
て
排
泄
し
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
一
言

「♬ささの葉さらさら　のきばにゆれる　お星さまきらきら　きんぎんすなご♬」7月と言えば七夕
の季節ですね。いよいよ本格的な夏に入り、暑さのピークが訪れます。皆さんお元気ですか。暑さ厳
しくなるこの時期、くれぐれもお体を大切にしてくださいね。
今月の健康思考のテーマは、「慢性腎臓病（CKD）」そしてトピックスは、「腎臓をいたわり、悪
化させないためのケアQ&A」といったテーマで、腎臓専門医の高山医院・竹森愛先生にお話をお伺い
しました。お忙しい中お話を聞かせていただきありがとうございました。
「腎臓は沈黙の臓器」と呼ばれ、病気が進行しないと症状が現れにくい臓器で、そのため、気がついた時には、人工
透析が必要となってしまったりなど、取り返しがつかない状態になっていることも少なくないそうです。そのためまずは
検診を受けて早期発見＆早めの治療につなげていきましょう！

慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）

の
早
期
発
見

取材・文/医療ライター　渡邉由希

このような
方に、

マッサージ
・リハビリ

を

お勧めしま
す。

医療保険で受けられる『訪問マッサージ治療』のご案内
□✓ □✓
□✓
□✓

★体験マッサージで一度マッサージ治療をお試しください。お気軽にお問い合わせください。

「痛み」や「むくみ」がある方　　　　関節が動きにくい方
「寝たきり」や「歩行困難」で自立通院が出来ない方
麻痺のある方

今
月
の

テ
ー
マ
は

1つの腎臓には動脈と静脈という2つの太い血管がつ
ながっていて、大量の血液が流れ込んでいます。腎臓
は体重の200分の1の重さしかないのに、およそ1リッ
トルもの血液が流れ込んでいます。老廃物が取り除か
れてきれいになった血液は、心臓に戻されます。

腎臓の中には毛細血管のかたまり
（糸球体：しきゅうたい）が毛糸の球
のように丸まってつまっていま
す。毛細血管からもれ出た水分は
「尿細管」に流れ込み、お薬などの
化学物質やその他の成分を吸収
し、尿として排泄します。

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
さ
ら
に
詳
し
い
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
情
報
と
、
日

常
生
活
で
心
が
け
た
い
腎
臓
を
労
る
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

腎
臓
は
何
を
す
る
と
こ
ろ
？

慢
性
腎
臓
病(

Ｃ
Ｋ
Ｄ)

と
は

早
期
発
見
す
る
に
は
？

慢
性
腎
臓
病(

Ｃ
Ｋ
Ｄ)

の
原
因
は
？

高齢者や腎機能が
低下している人は
注意したいお薬

高齢者や腎機能が
低下している人は
注意したいお薬

◇鎮痛薬　
非ステロイド系抗炎症薬
(ＮＳＡＩＤｓ：エヌセイズ）
ロキソニン、ボルタレン、
モービック、セレコックス、
ポンタール など

検
診
を
受
け
る
以
外
に
方
法
は
な
し
！

尿
、
血
液
検
査
を
必
ず
受
け
て

腎
臓
は
、
数
カ
月
〜
数
年
と
い
う
時
間
を
か
け
て
少
し
ず
つ

弱
っ
て
い
く
の
で
、
気
づ
い
た
と
き
に
は
透
析
や
腎
移
植
が
必

要
に
な
っ
て
い
た
、
と
な
ら
な
い
よ
う
、
少
し
で
も
早
く
見
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、
検
診
を
し

て
尿
検
査
や
血
液
検
査
の
数
値
を
診
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

◇
尿
検
査―

―

（
①
腎
臓
の
障
害
を
調
べ
る
）

主
に
た
ん
ぱ
く
の
量
を
調
べ
ま
す
。

も
し
尿
た
ん
ぱ
く
が
陽
性
の
場
合
、
腎

臓
に
障
害
が
あ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

◇
血
液
検
査―

―

（
②
腎
機
能
の
低
下
を
調
べ
る
）

血
液
中
の
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
と
い
う
老

廃
物
の
量
を
調
べ
ま
す
。Ｇ
Ｆ
Ｒ
と
い
う

腎
臓
の
糸
球
体
が
老
廃
物
を
排
泄
す
る

力
が
、60(

㎖
／
分
／
１
．７
３
㎡)

未
満

だ
っ
た
場
合
、
腎
臓
の
働
き
が
良
く
な

い
と
い
う
こ
と
を
示
し
ま
す
。

検
査
で
、①
か
②
の
い
ず
れ
か
、
あ
る
い
は
両
方
が
３
カ

月
以
上
持
続
し
た
場
合
、Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
見
な
さ
れ
ま
す
。

◇抗生剤
◇骨粗しょう症の薬

腎臓には、体にとって不要なものを
尿として排出する以外にも、血圧を
調整したり、体内でビタミンDを作
り出したり、多くの働きがあります。

11人8人に CKD

腎臓の中

検　尿

腎臓の
はたらき

●尿を作る
●水分量を整える

●ビタミンDを
　活性化
●骨の代謝に関わる

●血圧を調整する
●ホルモンを作る

●老廃物を排出する
●体の環境を整える

腎臓と尿路

腎臓

尿管

膀胱尿道

腎静脈 腎動脈

不要なものを
排出します。

必要なものを
回収します。

ろ過

不要なものが
含まれる血液

きれいに
なった血液

尿

●血液を作る
●ホルモンを作る

頭の体操/野菜の名前クイズの答え：①ネギ、トウモロコシ②.アスパラガス、タケノコ　③.ホウレンソウ、ピーマン

頭の体操/脳トレ【野菜の名前クイズ】脳トレ.com

２つの野菜の名前が画面のカタカナの中にあります。２つの野菜の名前を答えてください。

問題① 問題② 問題③

「
腎
臓
は
一
度
悪
く
な
る
と
回
復
は
難
し
く
、
加
齢
な
ど
も
影
響
し
て

悪
化
の
一
途
を
た
ど
り
ま
す
。
悪
く
な
る
ス
ピ
ー
ド
を
ゆ
っ
く
り
に

し
、
腎
臓
が
元
気
で
い
る
時
間
を
で
き
る
だ
け
長
く
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
毎
年
必
ず
検
診
を
受
け
て
早
期
発
見
＆
早
め
の
治
療
に
つ
な
げ

て
い
き
ま
し
ょ
う
！｣ 　
　
　
　
　

    ※

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
は
２
ペ
ー
ジ
め
に
掲
載

お
話
を
伺
っ
た
の
は･･･

【
記
事
監
修
】

高
山
医
院  

医
師  

竹
森
　
愛  

先
生

月号
2023 Vol.
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① 片足立ち

「バランストレーニング」で姿勢、動作の安定と転倒予防！
ご高齢者においては、バランス感覚を鍛えることで転倒予防や老化の予防などに大きく役立ちます。今回は、転
倒予防のためのバランストレーニングのトレーニング方法についてご紹介していきます。ご自分に合ったバラン
ストレーニングを見つけてください。

2013年、杏林大学医学部卒業。2013年、同大学附属病院・腎リウマチ膠原病内科へ入局。2023年より現職。認定内科専門医、腎臓専門医、透析専門医。
｢腎臓はわかりにくい臓器のため、正しい知識を持っている方は少ないかもしれません。地域のかかりつけ医として気軽に相談できる存在でありたいですし、長く元
気に生活していただくサポートができればと思っています。」

お話を伺ったのは･･･

きょうの体操

参考文献：確かなリハビリをもっとカンタンに

症状が出る前から、塩分制限をスタート。腎臓を守るためにも、血圧や血糖などのコントロールを

腎臓の機能はいちど失われると、ほとんどの場合、回復することがありません。そのためなるべく早く異常を発見し、治療＆ケアによって腎機能の低下を防い
だり、スピードを遅らせることが大切です。日常生活ではどのようなことに気をつければいいのか。腎臓専門医の高山医院・竹森愛先生にお話をお伺いしました。

腎臓をいたわり、悪化させないためのケアQ&A

【記事監修】高山医院 医師  竹森 愛 先生

Q 早期では症状がないそうですが、どのくらいで症状が現れますか？
A 腎臓の機能が50％程度失われて、ようやく症状が現れます

片足立ちを行うバランストレーニングで
す。片足立位は、バランス能力の評価と
しても使用されることが多い運動です。
目を開けた状態で片足立ちが20秒以下の
方、目を閉じた状態で片足立ちが5秒以
下の方は転倒の危険性が高くなると言わ
れています。

③ かかと上げ

ヒールレイズと呼ばれるかかと上げのバ
ランストレーニングです。かかと上げを
行うことで、ふくらはぎの筋力をアップ
するだけでなく、バランス感覚を高めて
くれる効果が期待できます。こちらのバ
ランストレーニングでは、前方へバラン
スを崩しやすくなるので転倒に十分に注
意して取り組んでください。

   目標回数
10回×2セットを目安に行いましょう。

② つま先上げ

つま先上げのバランスのトレーニングで
す。意外にもバランスを崩してしまうの
がつま先上げです。重心が後方に移動す
るため後方にバランスを崩しやすくなり
ます。このバランスを崩しそうになった
際に、股関節と足関節を中心に姿勢を保
とうとする機能が働くため、バランストレー
ニングの導入編としてはオススメです。

   目標回数
10回×2セットを目安に行ってください。

取材・文/医療ライター　渡邉由希

　腎臓の機能が健康なときに比べて半分近くまで低下して初めて、自覚症状が
現れます（表を参照）。ステージ３（腎臓の機能50%程度）では、夜中に何度もト
イレに行く、血圧が上昇する、貧血になるなどの症状が現れます。ステージ４（腎
臓の機能30%程度）では、疲れやすさ、むくみ、尿量の減少などが現れます。つまり
何らかの症状が出て受診したときには、腎臓の機能はすでに半分以上、失われて
いることがわかります。放っておくと透析療法が必要になる可能性があります。
　ステージ１～２のうちに食生活など生活習慣の改善をスタートし、薬物療法
を開始することが大切です。年に１度の検診（健康診断）は必ず受けるようにし
ましょう。

Q 高血圧や糖尿病があると、どうして腎臓にも良くない影響があるのでしょうか？
A 腎臓は毛細血管のかたまり。血圧や血糖のコントロールが不十分だと、
腎臓のはたらきが低下してしまいます

　腎臓は毛細血管のかたまりだとご紹介しましたが、高血圧の状態が続くと、腎臓の血管にも動脈硬化が生じ、腎臓のはたらき
が低下してしまいます。腎臓を守るためにも高血圧は放置せず、医師の指導のもとコントロールしていきましょう。
　また糖尿病の血糖コントロールが不十分で高血糖の状態が続くと、腎臓の中にある毛細血管のかたまり（糸球体）がダ
メージを受けてしまいます。高血糖状態が続くとたんぱく尿が出るようになり、腎臓のろ過機能が低下する恐れがありま
す。糖尿病の血糖コントロールもきちんと行っていきましょう。

Q 食生活は、どんなことに気をつけたらいいですか？
A ステージ２までは塩分制限、ステージ３以上では塩分、
たんぱく質、カリウム、リンの摂取制限が必要です

　ステージ１～２では、塩分の摂りすぎに注意をし、１日6g未満に抑
えます。たんぱく質は過剰に摂らないように気をつけましょう。
　ステージ３以上では、塩分は１日6g未満、たんぱく質の摂り過ぎに
気をつけつつ、症状（ステージ）にあわせて、カリウム、リン、水分の摂
取制限も行います。

今月のトピックス

手軽なバランストレーニング

④ 腰回し

腰を回し股関節でバランスを保つトレーニングです。腰や骨盤
を動かす運動のため、不良姿勢の改善や便秘改善にも効果が期
待できます。ご高齢者の転倒予防の導入編としてオススメです。

   運動のポイント
１.腰を中心に、大きく回してください。
２.骨盤に手を当てることで骨盤の位置や動きを確認しながら行
２.うことができます

   目標回数
時計回り10回、反時計回り10回を目安に行ってください。

⑤ リーチ

前方へ手を伸ばすバランストレーニングです。手は床と水平に
保つように意識して、できる限り遠くまで手を伸ばします。リ
ハビリテーションでは内乱運動と呼ばれ、バランス感覚を高め
る効果が期待できます。ご高齢者の転倒予防のためのバランス
トレーニングとしてもオススメです。

   目標回数
10回×2～3セットを目安に行ってください。

腎臓のろ過機能（糸球体）がうまく働
かないと、体にとって必要なたんぱ
く質や赤血球が尿のなかにもれ出し
てしまう一方、老廃物がどんどん血
液中に溜まっていってしまいます。

Q なかなか運動できません。やはり体は動かした方がいいですか？
A 家の周りを散歩したり、家の中でストレッチやラジオ体操を！
　週に2～3回、20～30分程度のウォーキングをしましょう。ゆっくり無理のな
いペースで歩くことが大切です。もし歩くのが難しい場合には、家の中で軽くス
トレッチをしたり、ラジオ体操をするのもおすすめです。

Q 慢性腎臓病と診断を受けていますが、他科を受診するときに気をつけることはありますか？

A 腎機能が低下していることや、わかればステージも伝えて！
　たとえば膝や腰の痛みで整形外科を受診すると、エヌセイズ（NSAIDs）と呼ば
れる非ステロイド性抗炎症薬（いわゆる痛み止め）を処方されることが多いです
が、飲み続けると腎臓の機能が低下するスピードが増してしまいます。
　また内科などでよく処方される抗生剤も、使い続
けると腎臓に負荷をかけてしまうので、ステージに
よって処方する量を調整しないといけない種類の薬
剤があります。　　
　他科を受診する際には「慢性腎臓病です」あるいは
「ステージ４です」など医師に伝えてください。

Q 暑い時期ですが、水分の摂り方で気をつけることはありますか？
A ステージ３までの方はたっぷり、4以上の方は普段より少しだけ多めに水分を摂ってください
　ステージ１～３の方は、十分に水分補給をして脱水を防いでください。体内の水分が足りないと、お小水が出なくなってしまいます。
　ステージ４,５の方は、普段よりひとくち、ふたくちほど多めに水分を摂ってください。お水とお茶がおすすめで、スポーツドリンクは多量に摂取しないでください。

ステージが進行すると、カリウムやリンなどのミネラルの排泄も難しくなります。 カリウムが体に溜まる
と、手足のしびれや不整脈が生じる場合も。生の野菜は茹でこぼし、くだものは水にさらしたり、缶詰を利
用したりしましょう。またリンが体に溜まってしまうと、骨がもろくなりやすくなるため、摂取を制限し
ます。スナック菓子や乳製品などの食べ過ぎに気をつけます。
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