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大切な腎臓を守るために　年１回の健診を活かそう
　町では、一般的な健康診査を実施しています。６、７月に受診した方は、健診結果を確認しましたか？　今回
は、腎機能についてご説明します。
　腎臓は、腰の上に左右１個ずつあり、握りこぶし大で重さが120g～150gの臓器です。心臓は１分間に約５リッ
トルの血液を送り出し、その５分の１にあたる約１リットルの血液が、１分間に腎臓を通過します。腎臓は生きる
うえでとても大事な働きをしています。

　①血液中の老廃物をろ過して排出する
　②体内の水分量や電解質バランスの調整をする
　③ホルモンをつくりだす

腎臓の３つの働き

　腎機能に関する検査項目は次の３つです。
　自分の値を書いて確認してみましょう。

① クレアチニン（血液中の老廃物であるクレアチニンの量）　
② eGFR推定糸球体ろ過量（腎臓が老廃物を排泄する能力）
③ 尿蛋白（腎臓の毛細血管がもろくなると尿中にたんぱく質があらわれます）

健診結果を見てみましょう

腎機能低下を防ぐ生活習慣
　腎機能の低下を防ぐには、食生活と生活習慣を見直し、肥満や
高血糖、高血圧にならないことが大切です。

　毎年健診を受けて、過去の結果と比べながら腎機
能低下を防ぎましょう。

　腎機能は低下すると戻ることが難しく、末期の腎不全になる
と人工透析が必要になることもあります。しかし、生活習慣の
改善により腎機能の低下を予防できます。

　①カロリーのとり過ぎに注意する。
　②減塩を心がける。
　③今より１日10分多く体を動かすようにする。
　④週に２日休肝日を設ける。
　⑤ストレスと上手に付き合う。
　⑥禁煙に取り組む。
　⑦１日に２回（朝晩）、体重を計る。

【問合せ先】健康増進課
　　　　　　☎ 029－240－7134（直通）

たんぱく
虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚虚

あなたの値基準値

男：1.00以下
女：0.70以下
60以上
   （－）

検査項目

クレアチニン

eGFR
尿蛋白

（今年） （去年）

腎
機
能

日 曜日 事　業　名 
受付時間

10:00 ～ 10:40

12:30 ～ 14:40

10:00 ～ 10:30

13:00 ～　　　

　　9:00 ～ 11:30

9:45 ～ 10:00

12:45 ～　　　

女性の検診（完全予
約制）

２日も同時刻実施

パパママ教室　出産
・育児編

（予約制）

5歳児健康診査（時
間指定制）

健康相談

８～９か月児育児相
談（予約制）

３歳児健康診査（時
間指定制）
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健康増進課（保健セ
ンター）９月の予定
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画
像
は
イ
メ
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ジ
で
す
。

生活に必要な

申請・行政手続きな
ど

これ一冊に集約！

８2023.９　広報　いばらき


