
 

      いのくち栄養だより 
           

みなさま、こんにちは。 

いちだんと秋も深まり、山々は赤や黄、橙など色鮮やかな洋服をまとう季節がやってきました。

これからも日を追うごとに寒くなりますので、体調管理には気をつけましょう。 

                            栄養指導室 松田・大下 

 

 

 

■腎臓とは・・・ 

腎臓はソラマメのような形をしています。ちょうどおへその高さで、背骨をはさんで左右に  

１つずつあります。腎臓の大きさは握りこぶし大、重さ１５０g ほどの小さな臓器です。 

■働きとは・・・ 

腎臓は体にとって要るものと要らないものを仕分けする働きがあります。 

 

 要らなくなったもの（老廃物・余分な水分）を出す    

 電解質（ナトリウム・カリウム・リンなど）を調節する 

 

                          体は弱アルカリ性がちょうど良い 

 赤血球をつくる               

 血圧の調節をする 

 ビタミンＤの活性化（働きを良くする） 

 

腎臓病を発症すると、腎臓の働きが次第に低下して体に尿毒素がたまり、いろいろな症状が

現れます。そこで腎臓の働きを補うために、透析療法・食事療法が必要になるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

■透析療法の効果とは・・・ 

①血液中にたまった老廃物の除去 

②体内の余分な水分や塩分、リン、カリウムを除去 

③酸性に傾いた血液のｐＨを戻す 

透析を行っても腎臓のホルモンをつくる働きは補うことができません。そのため       

体に必要なエリスロポエチンを注射したり、ビタミンＤを補ったりする薬物療法も必要に  

応じて行います。 
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・老廃物のもとはたんぱく質！ 腎臓が悪くなるとカリウムや水分と同様に老廃物も尿から

出せないので体に蓄積します。そのため、口から入るたんぱく質とカリウム、水分の量を  

控える必要があります。たんぱく質をとりすぎないようにすることはリンの制限にもつなが

ります。 

・塩辛い食品にはナトリウムも多量に含まれ、高血圧やむくみの原因になります。そして  

ますます腎臓に負担をかけてしまいます。 

 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E8%85%8E%E8%87%93%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%93&start=367&hl=ja&sa=X&biw=1280&bih=573&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=H2VL_kgaRzxavM:&imgrefurl=http://home.hiroshima-u.ac.jp/expertpt/jinzounohatarakitokensa.html&docid=1-vd3waa2aHUDM&imgurl=http://home.hiroshima-u.ac.jp/expertpt/sashie_baransugadaiji.jpg&w=218&h=184&ei=auORUL-ANa7FmQW5n4DwAg&zoom=1&iact=hc&vpx=1063&vpy=208&dur=5835&hovh=147&hovw=174&tx=104&ty=63&sig=108356246008911699827&page=15&tbnh=147&tbnw=174&ndsp=28&ved=1t:429,i:286
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E7%A7%8B+%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&start=179&hl=ja&sa=X&biw=1280&bih=573&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=Z8kdylzClfyyPM:&imgrefurl=http://kids.nifty.com/cs/material-other/detail-autumn/091104000189/1.htm&docid=1oWrz5l0cl-XYM&imgurl=http://kids.nifty.com/cms_image/kids/material-other/091104000189/autumn_b022.jpg&w=440&h=488&ei=tNqRUM6eM6XumAXA14HYBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=513&vpy=2&dur=1125&hovh=236&hovw=213&tx=104&ty=123&sig=108356246008911699827&page=8&tbnh=145&tbnw=131&ndsp=26&ved=1t:429,i:250
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E8%85%8E%E8%87%93%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%93&hl=ja&sa=X&biw=1280&bih=573&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=jhnQtqahkb9osM:&imgrefurl=http://www.hosp.go.jp/~chibae2/touseki/nyuuin.html&docid=Mm9LJ-HcHnCH5M&imgurl=http://www.hosp.go.jp/~chibae2/touseki/image/ts50.jpg&w=147&h=218&ei=auORUL-ANa7FmQW5n4DwAg&zoom=1&iact=hc&vpx=1077&vpy=131&dur=2066&hovh=174&hovw=117&tx=78&ty=100&sig=108356246008911699827&page=2&tbnh=136&tbnw=83&start=20&ndsp=28&ved=1t:429,i:149


 

熱い夏も終わり、汗や代謝として体からでる水分が減ることで体重管理が難しい方も   

いらっしゃるのではないでしょうか。水分のとりすぎは良くないと分かっていながらも   

なかなか夏の暑い時期に飲んでいた水分量を減らすことは難しいですよね。 

安定した生活を送り体調を良好に保つためには、水分管理はとても重要です。尿量が    

減少し水分が身体にたまることで、心臓への負担が徐々に大きくなり、心不全などの合併症を

引き起こす可能性があるのです。 

●水分と塩分の関係を図に表してみました 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分で薄くなった塩分濃度を補おうとして 

                塩分が欲しくなる！ 

 

水分を調節するためには塩分を調節する必要があります。 

塩分の摂りすぎは血圧を上昇させ、水分の摂りすぎは体重を増加させます。 

体重管理の成功の鍵は・・・ 

 

 

                                                      

 

 

冬はインフルエンザを始め、ウイルスなどによる感染症が流行するシーズンです。今年は   

インフルエンザの例年より早い流行が話題になっています。自分自身でできる予防の    

ポイントは「手洗い」です。 

 

 

■外出先から帰った時など、手洗いと同時にうがいをしましょう。 

■バランスの良い食事や十分な睡眠は、体の抵抗力を高めるために大切です。 

■空気の乾燥によりのどの粘膜の防衛機能は低下し、ウイルスの活性が高くなります。    

部屋の湿度は 50～60％に保つと効果的です。 

■インフルエンザの流行時は人混みへの外出は控え、外出時はマスクをしましょう。     

また、自分自身がせきやくしゃみなどの症状がある場合は、マスクをして周囲にしぶきを   

飛ばさないことも感染予防のエチケットです。 

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://medical.toykikaku.com/files/2011/04/mask-350x350.jpg&imgrefurl=http://medical.toykikaku.com/%E5%8C%BB%E7%99%82%E7%94%A8%E5%93%81/%E3%83%9E%E3%82%B9%E3%82%AF/&usg=__2irP9GPbhdSNFeycRbXKMNtbiNo=&h=350&w=350&sz=22&hl=ja&start=4&zoom=1&tbnid=JgxW31IcuJ2bUM:&tbnh=120&tbnw=120&ei=V4CTUJTIPK-ViAfR8IHgAg&prev=/images?q=%E3%83%9E%E3%82%B9%E3%82%AF%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC&hl=ja&sa=X&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.civillink.net/fsozai/sozai/sinzo.jpg&imgrefurl=http://www.civillink.net/fsozai/sinzo.html&usg=__WLmsXc5baSzFZIa0Pouhn8Cx9XU=&h=177&w=157&sz=6&hl=ja&start=4&zoom=1&tbnid=Xl-JInOO6HdNhM:&tbnh=101&tbnw=90&ei=Q4GTUK2TG8ShiQfiyoGwCA&prev=/images?q=%E5%BF%83%E8%87%93%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC&hl=ja&sa=X&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.city.kusatsu.shiga.jp/www/contents/1321848851625/activesqr/common/other/4ec9d6ac003.jpg&imgrefurl=http://www.city.kusatsu.shiga.jp/www/contents/1321848851625/index.html&usg=__bfUQbQ2EyNb1gdebNICWZOq_KF8=&h=820&w=802&sz=107&hl=ja&start=36&zoom=1&tbnid=g6LQT3WbK_kMjM:&tbnh=144&tbnw=141&ei=2nyTUL3pI66QiQfxuYDADw&prev=/images?q=%E5%A1%A9%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&start=20&hl=ja&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://illustsozai.up.d.seesaa.net/illustsozai/image/salt01.png?d=a0&imgrefurl=http://illustsozai.seesaa.net/article/130369914.html&usg=__BP2gi2w2hD2A1wqPsubTuzO9DAY=&h=150&w=83&sz=6&hl=ja&start=4&zoom=1&tbnid=p_wYlwAXdcTLuM:&tbnh=96&tbnw=53&ei=TH2TUL_bDc6iiAfe_oGIDw&prev=/images?q=%E5%A1%A9%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
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