
痛
み
も
か
ゆ
み
も
な
い
か
ら

自
分
は
大
丈
夫
だ
と
思
っ
て
い
た

宮
里
　
ૈ
ࣉ
さ
ん
は
౯
い
に
も
⃟
Ს
Ꭷ
を
受
け
ら

れ
て
、⢖
ኝ
を
離
⃖
さ
れ
た
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。

⢖
ኝ
に
な
る
ま
で
の
間
は
ど
の
よ
う
な
生
活
を
し

て
い
ま
し
た
か
？

宮
城
　
仕
事
に
⢈
わ
れ
る
毎
日
で
、
ယ
൏
を
言
い

訳
に
、
食
べ
す
ǝ
、
飲
み
す
ǝ
、
体
重
も
気
に
せ
ず

と
い
う
生
活
を
し
て
い
ま
し
た
。
場
で
の
健
診

は
毎
年
受
け
て
は
い
た
の
で
す
が
、
受
け
っ
Ȁ
な

し
で
結
果
に
は
無
関
心
で
し
た
。

宮
里
　
検
ዶ
結
果
に
異
常
は
あ
っ
た
の
で
す
か
？ 

宮
城
　
高
血
ࡿ
と
た
ん
Ȁ
く

が
ଦ
し
出
て
い
ま

し
た
が
、
ᩲ
状
も
な
い
の
で
病
院
に
は
行
か
ず
に

今
ま
で
と
変
わ
ら
な
い
生
活
を
続
け
て
い
ま
し

た
。そ
ん
な
生
活
が
数
年
続
い
た
後
、
中
に
急
に

け
い
れ
ん
を
お
こ
し
て
し
ま
っ
て
、
も
う
パ
ニ
ッ

ク
で
す
よ
。病
院
に
行
く
と
、⃟
不
全
で
す
ǟ
に
⢖

ኝ
の
話
に
。高
血
ࡿ
か
ら
く
る
⃟
ᯒ
化
ᩲ
が
原
ࡍ

と
言
わ
れ
ま
し
た
。

宮
里
　
⢖
ኝ
の
大
き
な
原
ࡍ
が
高
血
ࡿ
と
Ṥ

病

で
す
。⃟
機
能
は
一
度
ผ
く
な
っ
て
し
ま
う
と
残

ඔ
な
が
ら
元
に
は
༻
り
ま
せ
ん
。維
持
を
す
る
の

が
や
っ
と
で
す
。ૈ

ࣉ
さ
ん
の
場
合
は
、も
っ
と
ᅤ

く
血
ࡿ
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
れ
ば
、
⢖
ኝ

は
防
げ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
Ǽ
。

透
析
を
始
め
る
と
生
活
が一
変

精
神
的
な
シ
ョ
ッ
ク
も
大
き
か
っ
た

宮
城
　
⢖
ኝ
は
週
３
日
通
院
し
て
、
１
回
４
時
間

か
か
り
ま
す
。そ
う
し
な
い
と
生
ܶ
が
維
持
で
き

な
い
の
で
す
。
間
に
⢖
ኝ
を
受
け
る
こ
と
で
仕

事
は
続
け
ら
れ
ま
し
た
が
、
ܦ
り
が
ං
し
く
し
て

も
自
分
だ
け
⢖
ኝ
の
た
め
に
途
中
で
仕
事
を
ོ
け

な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
で
、Ṑ


的
に
落
ち
着
く
ま
で
８
か
月
か
か
り
ま
し
た
。

宮
里
　
⢖
ኝ
に
な
る
と
、
今
ま
で
の
生
活
パ
タ
ー

ン
が
ガ
ラ
ッ
と
変
わ
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
の
生
活

は
ど
う
な
る
の
か
不
安
で
、
Ṑ

的
に
ま
い
っ
て

し
ま
う
の
も
当
ᠬ
だ
と
思
い
ま
す
。

宮
城
　
⢖
ኝ
を
始
め
た
頃
は
、
⃘
の
中
に
も
不
ẗ

物
が
ᛧ
ま
っ
て
い
る
か
ら
Ճ
Ⱉ
に
物
事
を
考
え
ら

れ
な
い
。⢖
ኝ
を
始
め
た
ば
か
り
の
人
に「
仕
事
を

⡅
め
た
い
」と
相
談
を
よ
く
受
け
る
の
で
す
が
、െ

ら
に
は
「
⢖
ኝ
を
٪
年
も
受
け
れ
ば
体
☈
も
↝
く

な
っ
て
仕
事
も
普
ᔲ
と
同
じ
よ
う
に
で
き
る
。だ

か
ら
、
ま
ず
は
休

に
し
て
も
ら
い
な
さ
い
」
と

言
っ
て
い
ま
す
。

　
⢖
ኝ
は
不
便
で
は
あ
る
け
ど
不
౯
で
は
な
い
の

で
す
。「
⢖
ኝ
の
た
め
に
４
時
間
も
時
間
を
取
ら
れ

て
し
ま
う
」で
は
な
く
、「
⃘
を
元
気
に
す
る
た
め

に
４
時
間
の
時
間
が
使
え
る
」
と
考
え
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

自
分
の
体
は
す
べ
て
の
資
本

手
間
を
か
け
て
欲
し
い

宮
里
　
皆
さ
ん
仕
事
で
ං
し
い
の
は
わ
か
る
け

ど
、体
が
資
本
で
す
か
ら
、自
分
の
体
に
ଦ
し
手
間

を
か
け
て
ᓕ
し
い
で
す
よ
Ǽ
。

宮
城
　
ԃ
体
的
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
か
？

宮
里
　
言
い
古
さ
れ
た
こ
と
で
す
が
、
や
は
り
ₐ

満
は
生
活
習
ຢ
病
の
元
ը
な
の
で
す
。食
べ
過
ǝ

な
い
よ
う
心
が
け
る
こ
と
と
、
日
常
生
活
に
運
動

を
取
り
入
れ
る
工
ছ
が
必
要
で
す
。ό
え
ば
⛷
い

物
は
歩
い
て
行
く
と
か
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず

に
階
ᔲ
を
使
う
な
ど
で
す
Ǽ
。

宮
城
　
沖
縄
は
⟥
社
会
だ
か
ら
歩
き
ま
せ
ん
よ
Ǽ
。

ᲃ
は
家
に
ై
っ
て
き
た
ら
一
回
家
の
ܦ
り
を
歩
く

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

宮
里
　
高
血
ࡿ
を
防
ǟ
た
め
に
द
分
の
取
り
す
ǝ

に
も
ᗨ
意
し
た
い
で
す
Ǽ
。ᇜ
い
と
こ
ろ
で
Ω
時

間
も
作
業
す
る
場
合
な
ど
、
大
⦖
に
ᕽ
を
か
く
人

に
は
द
分
の
ⓝ
充
も
必
要
だ
け
ど
、
通
常
の
生
活

の
ᶽ
ࡕ
な
ら
、
わ
ざ
わ
ざ
द
分
を
取
る
必
要
は
な

い
で
す
Ǽ
。

宮
城
　
沖
縄
そ
ば
一
ኅ
だ
け
で
も
ᕶ
ま
で
全
部
飲

ん
で
し
ま
う
と
、
そ
れ
だ
け
で
１
日
分
の
द
分
に

相
当
し
ま
す
か
ら
Ǽ
。

宮
里
　
あ
と
特
定
健
診
に
は
必
ず
行
く
こ
と
。自

╏
ᩲ
状
が
出
て
か
ら
で
は
⣆
い
で
す
か
ら
。

宮
城
　
⃟
ℼ
は
₈
⃟
か
な
め
の
ℼ
器
で
す
か
ら

Ǽ
。若
い
人
た
ち
に
ᲃ
の
よ
う
な
リ
ス
ク
を
負
っ

て
ᓕ
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。健
診
で
ଦ
し
で
も
異
常

が
あ
っ
た
ら
す
ǟ
に
病
院
に
行
っ
て
、き
ち
ん
と

ᗁ
療
を
受
け
て
ᓕ
し
い
で
す
Ǽ
。

みやざと内科クリニック

院長 宮里 昌 さん
（一社）沖縄県腎臓病協議会

副会長 宮城 輝 さん

自
覚
症
状
が

出
て
か
ら
で
は
手
遅
れ
。

特
定
健
診
に
は
必
ず
行
く
こ
と
。

早
期
発
見
、
早
期
治
療
が
一
番
。

健
診
で
異
常
が
あ
っ
た
ら

す
ぐ
に
病
院
へ
。

腎臓を守る　　つの柱
～健康な生活習慣を身につける～

毎日元気に過ごすためには、身近な日常生活から改善していくことが大切です。
生活習慣病予防のためにも規則正しい生活習慣を身につけましょう

【運動】
　普段からよく動くことでCKDや生
活習慣病のリスクを下げることがで
きます。車社会の沖縄県民の歩数は、
全国の下位レベル。1日8,000歩を目
安に無理のないよう少しずつ運動量
を増やしていきましょう。

　ウォーキングなどの有酸素運動やス
クワットなどの軽い筋トレがオススメ！

今よりもプラス１０分の運動

●まじゅんらんど ☎（942）4132
　プールやトレーニングルームを完備
●浦添市民体育館 ☎(876)7322
　個人利用だけでなく、グループ利用
　もできます。

運動施設を利用

尿検査と血液検査で
わかります。

【健診】
　腎臓は沈黙の臓器です。自覚症状
が出たときには、かなり症状が進んで
いる可能性があります。働き盛り世代
が多い浦添市だからこそ、自分自身
のため、家族のために特定健診を受
けてください。

❶と❷のような状態のいずれか、また
は両方が3か月続く場合はCKDと診
断されます。

　塩分が多いと高血圧を招き腎臓の
負担になります。厚生労働省が推奨
する1日の塩分摂取量は男性8g未
満、女性7g未満、高血圧やCKDの人
は6g未満です。普段の食事から減塩
を心がけることが大切です。

　沖縄そばやラーメンのスープを飲
み干さない、外食をひかえるなど、で
きることから実践しましょう。

塩分をひかえる

　日頃の食事で悩んでいることはあ
りませんか？気軽に相談ください。
●福祉健康部 健康づくり課
　☎（875）2100（直通）
　毎月第２・４火曜日(要予約)
　午後1時～午後5時

栄養相談を行っています

21 【食事】3

3

❶尿検査
たんぱく尿がでている

❷血液検査
eGFR(腎臓が老廃物を排泄する働き)
が60％未満に低下している

医
者

患
者

対
談

あ
な
た
の
日
常
を

守
る
た
め
に

　
⫧
年
に
わ
た
る
ผ
い
生
活
習
ຢ
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
て
し
ま
う
の
が
生
活
習
ຢ
病

で
す
。
⣻
伝
的
要
素
は
ご
く
わ
ず
か
で
、
食

事
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
ߓ
ᠻ
や
過
度

の
飲
⥓
と
い
っ
た
生
活
習
ຢ
の
᳒
み
重
Ǽ
に

よ
っ
て
起
き
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
い
き
な
り
日
常
生
活
を
変
え
る
の
は

難
し
い
と
思
い
ま
す
が
、
自
分
自
身
の
体
に

関
心
を
持
ち
、
健
康
を
意
識
し
た
生
活
習
ຢ

を
心
が
け
、
ଦ
し
ず
つ
で
き
る
こ
と
か
ら
改


し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
生
活
習
ຢ
病
は
決
し
て
他
人
事
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
健
康
だ
か
ら
こ
そ
、
お
い
し
い
お

⥓
や
料
理
が
味
わ
え
ま
す
。「
自
分
は
ま
だ

大
ʾ
ছ
」
で
は
な
く
、
あ
な
た
の
側
に
い
る

大
切
な
人
の
た
め
に
も
、
い
ま
自
分
に
で
き

る
こ
と
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

じ
ん
こ
う
か
し
ょ
う

過去に人工透析経験者の宮城さんと、これま
で何人もの腎臓病患者と向き合ってきた宮
里先生。
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