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成人の８人に１人が罹患

　昨今、腎臓病を患っている方が急増しており、新たな国民病とも言われています。1330万人
（2009年ＣＫＤ診療ガイドラインより）、20歳以上の８人に１人、慢性透析患者数も年間約１万
人ずつ増加し、私たちの健康にとって大きな問題となっています。慢性腎臓病とは、腎臓の働き
が慢性的に低下していく病気です。

腎臓の働きを知ろう

　腎臓の働きはあまりよく知られていませんがとても重要な働きをしてくれています。腎臓は、
握りこぶしくらいの大きさでソラマメのような形をし、腰のあたり左右対称に位置しています。
【主な働き】
１．体内の老廃物を出す：血液をろ過し、不要なものを体外へ出してくれます。必要なものは
再吸収します。

２．血液をつくる：血液は、細胞が腎臓から出るホルモンに刺激を受けてつくられます。ホル
モンが不足すると貧血になります。

３．血圧を調整する：塩分と水分の排出量を調整し血圧をコントロールしています。
４．体液のバランスを整える：体液量の調節、からだに必要なミネラルを体内に取り込みます。
５．強い骨をつくる：骨をつくるカルシウムを体内に吸収させるのに必要なビタミンＤをつ
くっています。不足するとカルシウムの吸収が低下します。

こんな症状にご注意ください

　初期には自覚症状がほとんどありません。何となくおかしいな!?と思ったら早めに病院へ行って
検査を受けましょう。自然に快方に向かうことはないので放置しておくと腎機能が低下して血液
透析などに進行してしまう恐れがあります。

普段の食事に気をつけよう

　腎臓病は、メタボリックシンドロームに関わる糖尿病、高血圧、脂質異常症との関連性もあ
り、日頃から塩分を控えたり、食べ過ぎ、肥満にはご注意ください。
　ご自分にあった運動方法で体重コントロールを目指しましょう。

慢 性 腎 臓 病

急増！　慢性腎臓病をご存じですか

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

【初期腎臓病食事の３つのポイント】

１．塩分のとり過ぎに注意しましょう
２．バランスのよい食事で肥満を防ぎましょう
３．検尿にたんぱくが出ているときは、たんぱく質（肉類・魚類・卵・大豆
製品などおかずになるようなものを言います）を控えるように

１．からだのだるさ、疲れが取れない
２．夜中に何度もトイレにいく
３．貧血気味
４．むくみがある



豚バラ肉 ････････････････････････････････････ 100ｇ
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オリーブオイル･･･････････････････････ 小さじ１

コンソメ（塩分控えめ使用）････････････ １粒

水 ･････････････････････････････････････････････ 700cc

（ホワイトソース）

小麦粉 ････････････････････････････････ 大さじ２

バター ････････････････････････････････ 小さじ１

オリーブオイル････････････････････ 小さじ１

牛乳 ･･･････････････････････････････････････ 200cc

塩、こしょう･････････････････････････････ 少々

減塩対策！　ホワイトクリームスープ

材　料 ２人分

① 豚肉は適当な大きさに切っておく。大根は皮をむき、拍子切りに、白菜は葉を横にし
て1.5センチ幅に切っておく。（白菜の葉が大きい場合は縦半分に切ってから1.5セン
チ幅に切りましょう）。

②　しめじは、石づきをとっておく。

③　熱したフライパンにオリーブオイルを引き、豚肉を炒め、色が変わったら大根、白
菜、しめじを入れてしんなりするまで炒める。

④　鍋に700ccのお湯を沸かしてコンソメを入れスープをつくり、③の豚肉、野菜を入れ
て温める。

⑤　別のフライパンにオリーブオイル、バターを溶かし、小麦粉をふるいながら少しずつ
加えて炒め、さらに牛乳を加えてホワイトソースを作る。

⑥　⑤のホワイトソースに④のコンソメを少量ずつ加えてのばしなじませる。

⑦　⑥のコンソメスープをなじませたホワイトソースを④の鍋に戻して温め、塩、こしょ
うで味を調え出来上がり。

作り方

減塩ポイント

１．具だくさんで汁量を控えめに

２．野菜のカリウム（ミネラル成分）で塩分を調整

３．塩分控えめ調味料を使用（コンソメ）
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