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　私たちのからだの中にはたくさんの臓器があり、
さまざまな働きをしています。中でも「腎臓」は生
きていくうえで大事な役割を果たしています。

腎臓は症状が出てからでは回復
が難しい臓器の 1 つです。腎臓
をいたわる生活を心がけて実行

することで、日々の生活や未来を楽しく豊かに
する「さすけねぇ輪」につなげていきましょう。

腎臓ってなにするの？
あなたの腎臓を元気に保つ生活について

【 　 　 　 】
血圧が高いと腎臓には大きな負担がかかります。まず
は、塩分摂取量を少なくすることから始めてみましょ
う。１日の塩分摂取量の目標値は、成人男性で 7.5g
未満、成人女性で 6.5g 未満、高血圧の方は６g 未満
が望ましいとされています。買い物の際は食品の成分
表示を注意して見る習慣をつけましょう。

１

【 　 　 　 】

血圧や血糖値が高くならないようにコントロールする
ことも大切です。腎臓は細かい血管の集合体になって
いるため、高血圧や高血糖による影響を受けやすいで
す。重要なのは食事と運動です。適度な運動、減塩・
適塩を意識することで、血圧や血糖値をコントロール
しましょう。

２

【 　 　    】１番大切なことは禁煙することです。喫煙は全身の血
管を狭め、血液が流れにくくなり体中に悪影響を与え
ます。腎臓の血管もタバコの影響によって狭くなり、
十分な血液が行き渡らず、体内の不要物を排出できな
くなります。タバコをやめることで、腎臓の働きが低
下する可能性を減らし、腎臓を元気に保つことにつな
がります。

３

　腎臓はからだの背中側、腰のあたりに左右 1 個ず
つあります。大きさは握りこぶし程度でそら豆のよ
うな形をしています。
　腎臓が適切に働けなくなると全身に影響が出て、
放置し続けると命にかかわります。では、大事な腎
臓を守るために何をすれば良いと思いますか？
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２月 28 日、公民館で実施したさすけねぇ
輪健康教室～血圧を考えよう 食生活編
～に参加した皆さん
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