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知って防ごう！慢性腎臓病（ＣＫＤ） 　その２

ＣＫＤの予防は生活習慣の改善から！

　糖尿病や高血圧、肥満症などの生活習慣病やメタボリックシンドロームは、CKDを発症・悪化させる大き
な要因のひとつです。そのため、生活習慣を改善することは、CKD予防にとても重要です。日頃の生活習慣
改善の積み重ねが、腎臓を守ります！まずは、できることから取り組みましょう。

［問］知覧保健センター
　　  ☎ 099３-58-7221
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バランスの良い食事
主食、主菜、副菜をそろえ
ることが、栄養バランスの
とれた食事の基本です。

禁煙
たばこは血液の流れを悪くし、
血圧が上昇します。たばこの
本数が多いほど、腎機能障害
は進行しやすくなります。

規則正しい生活と十分な睡眠
ストレスは、血圧のコントロールや
腎機能に悪影響を及ぼします。過労
を避け、十分な睡眠をとりましょう。

適度な運動
運動不足も CKD 発
症の要因です。ウォー
キングなど有酸素運
動がお薦めです。

減塩
減塩の方法な
ど、詳しい内
容は来月の広
報紙 4 月号に
掲載予定です。

定期的な健診
血液検査、尿検査で腎機能
の状態が分かります。毎年
健診を受けましょう。
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