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CKD（慢性腎臓病）パネル展示
▽期間　３月8～13日。
▽会場　市保健センター（ララスクエア
宇都宮９階）。
▽内容　CKDに関するパネル展示、関
連情報の配布など。

■栄養バランスのよい
食生活を心掛ける
▽主食・主菜・副菜を
そろえて食べる。
▽野菜を多めに取る。
▽塩分を控える。
▽腹八分目を
心掛ける。

■運動不足を解消する　
▽今より10
分多く体を動
かすよう心掛
ける。
▽定期的に
体重をチェッ
クする。

■禁煙に努める　「禁煙
外来」での治療や「うつ
のみや禁煙応援薬局（※
2）」などを活用しながら、
禁煙にチャレンジする。

■健康診査を受ける　毎
年、腎機能を調べる。

ＣＫＤ予防の　   つのポイント４４４

３月8日は世界腎臓デーCKDについて学ぼう
　市保健センターの食育教室
や栄養教室などで使用したレシ
ピを、日本最大級の料理レシピ
検索投稿サイト「クックパッド」
に掲載しています。レシピにはエ
ネルギー量や塩
分量などの栄養
価も表示されて
いますのでご活
用ください。

　「気軽にエンジョイ
ミ　ヤ

Miya運
動」がお勧めです。詳しくは、
市

ゆ　かい

愉快動画館をご覧ください。
また、「CKD(慢性腎臓病)を
やっつけよう」では食丸くんが
ダンスで楽しく
CKDについて
紹介していま
す。併せてご
覧ください。

チェック その1 チェック その2

？

▲ＱＲコード ▲ＱＲコード

健
康
・
福
祉

国
保
・
年
金

成人の
8人に1人が
かかっている？！

誰もがかかる可能性がある？！

　
Ｃ
Ｋ
Ｄ
（
※
１
）
と
は
、
慢

性
的
に
尿
た
ん
ぱ
く
が
あ
る
、

腎
臓
の
働
き
が
低
下
し
て
い
る

状
態
を
指
し
ま
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は

生
活
習
慣
病
と
の
関
わ
り
が
深

く
、
誰
も
が
か
か
る
可
能
性
が

あ
る
病
気
で
す
。

　
腎
臓
は
、
「
肝
腎
要
」
の
言

葉
の
通
り
、
身
体
を
正
常
な
状

態
に
保
つ
た
め
に
は
と
て
も
重

要
な
臓
器
で
す
。
腎
臓
は
ソ
ラ

マ
メ
の
形
を
し
、
握
り
拳
く
ら

い
の
大
き
さ
の
臓
器
で
、
腰
の

辺
り
に
左
右
一
つ
ず
つ
あ
り
ま

す
。
主
な
働
き
と
し
て
、
老
廃

物
や
過
剰
な
水
分
の
除
去
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
電

解
質
の
調
整
、
血
圧
の
調
節
、

赤
血
球
を
作
る
ホ
ル
モ
ン
を
出

す
、
健
康
な
骨
を
維
持
す
る
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生

活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
が
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
発

症
に
関
与
す
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
予
防
に
は
、
悪
い
生

活
習
慣
（
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過

ぎ
・
運
動
不
足
・
喫
煙
・
ス
ト

レ
ス
な
ど
）
の
改
善
が
と
て
も

重
要
で
す
。

　
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
初
期
に
は
ほ
と
ん

ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

身
体
の
だ
る
さ
や
目
ま
い
、
む

く
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
出
る

こ
ろ
に
は
、
す
で
に
病
気
が
進

行
し
て
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
放
置
し
た
ま

ま
に
し
て
お
く
と
、
腎
臓
が
機

能
し
な
く
な
る
腎
不
全
に
な
り
、

透
析
療
法
や
腎
臓
移
植
が
必
要

に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
脳
卒

中
や
心
筋
梗
塞
を
引
き
起
こ
し
、

命
を
落
と
す
原
因
に
も
な
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
早
期
発
見
に
は
、

血
液
中
の
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
値
を

調
べ
る
血
液
検
査
と
、
尿
中
の

た
ん
ぱ
く
質
の
量
を
調
べ
る
尿

検
査
が
有
効
で
す
。
腎
臓
は
一

度
機
能
が
低
下
す
る
と
、
も
と

に
戻
り
に
く
い
臓
器
で
す
。
取

り
返
し
が
つ
か
な
く
な
る
前
に
、

定
期
的
に
健
康
診
査
を
受
け
て
、

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
予
防
と
早
期
発
見
に

努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

※1  Chronic Kidney Disease（クロニックキドニーディジーズ・慢性腎臓病）の頭文字。
※2  うつのみや禁煙応援薬剤師による、禁煙に関する相談や禁煙指導を受け付ける薬局。
◎この特集についての問い合わせは、健康増進課☎（626）1126へ。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
っ
て

ど
ん
な
病
気

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
原
因
は

実
は
身
近
な
こ
と
で
す

Ｃ
Ｋ
Ｄ
早
期
発
見
の

ポ
イ
ン
ト

そ
も
そ
も
腎
臓
は

ど
ん
な
働
き
を

し
て
い
る
のか

ん
じ
ん
か
な
め 　

日
本
人
の
成
人
の
８
人
に
１
人
、約
１
３
３
０
万
人
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
推

計
さ
れ
、年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。普
段
、あ
ま
り
聞
き
な
れ
な
い

病
名
で
す
が
、こ
の
機
会
に
、C
K
D
に
つ
い
て
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）っ
て
ど
ん
な
病
気

新
た
な
国
民
病
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