
腎臓は何してるとこ？

腎臓・慢性腎臓病について

腎臓は24時間稼働の“水道局＆ごみ処理工場”

①老廃物の排泄と尿の生成
②水分・電解質と血圧の調整
③造血ホルモン分泌
などを担う重要臓器です。
腎機能が落ちると、むくみ・
高血圧・貧血など全身へ波及
します。

慢性腎臓病（CKD）とは①腎障害（例：持続する蛋白尿）または②eGFR
＜60 mL/分/1.73m²のいずれかが3か月以上続く状態のことを指します。
日本では5人に1人がCKDであると推定されています。

腎臓は「沈黙の臓器」と言われ、初期は自覚症状が乏しく、症状を自覚
したときには既に病状が進行しているというケースも少なくありません。
CKDが悪化すると余分な水や尿毒素が体にたまることにより、むくみや
だるさなどの症状が出現します。末期になると呼吸困難感や、最悪の場
合には心停止を起こしうるため、生命維持のために透析や腎移植が必要
になります。CKDは心血管病（脳卒中・心筋梗塞・心不全）リスクを高
めるため、早期発見・早期介入が重要です。

慢性腎臓病とは？
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「可能な限り減塩を：味付けを工夫しよう」
WHOは食塩＜5 g/日（Na 2 g/日未満）を推
奨、日本（JSH 2025）は＜6 g/日を推奨し
ています。
練り製品（ちくわ、さつま揚げなど）や加工品
（ハム、ソーセージなど）には食塩が多く含ま
れているため、食べる量や頻度を減らすなどの
工夫も大切です。塩分は1日で考えずに2、3日
単位で考え、外食などでどうしても塩分が多く
なってしまう場合は、前日と翌日の塩分を減ら
すなど、賢く塩分をコントロールしましょう。
だし、香辛料や酸味をうまく活用しましょう。

Zeng C, Lang Q, Zhang K , Qian X . Non-linear associations of total and leisure-time physical activity with chronic kidney 
disease: Findings from NHANES. PLoS One. 2025 Oct 8;20(10):e0334224. 

✓ 尿たんぱく（±以上）の持続／eGFR＜60の持続
✓ むくみ・泡立つ尿・血尿が続く
✓ 高血圧・糖尿病・脂質異常などがあり、健診で要受診
✓ 急なeGFR低下（20％超）を認める

予防アクション

「身体活動を増やす」
身体活動、特に余暇時間の身体活動がCKDリスク低減に重要な役割を果
たしていることがわかりました。
有酸素運動・レジスタンス運動を実施しましょう。運動を始める場合は
怪我しないようにウォーキングや片足立ち、スクワットから実施しま
しょう。ウォーキングは1日6,000〜10,000歩、片足立ちは片手で椅子
に捕まり、1分、スクワットは10〜15回から始めましょう。

「禁煙・節酒」
喫煙（加熱式タバコ含む）は血管を傷つけます。腎臓の血管も例外なく、
傷つくため、CKDのリスクを上昇させます。また、過度な飲酒（アル
コール量60g異常）もリスク因子と考えられています。

「市販薬・サプリの自己判断に注意」
痛み止めのNSAIDsの漫然使用は腎障害リスクとなり、NGです。長引く痛
み＝受診しましょう。市販のサプリメントも注意しましょう。

腎臓・慢性腎臓病について

Li S, Liu R, Zhang J, Pei W, Hou J. Electronic cigarette use and risk of chronic kidney disease: a 
dose-response analysis with propensity score matching in a nat ionally representative cohort. 
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