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すべての生活習慣病は‘‘腎臓，，に通ず！

高血圧､糖尿病､メタボ､喫煙……
こうした要素が､健康の要･腎臓をジワジワと蝕みます
サインに早く気付いて､健康な腎臓を守りましょう
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腎
臓
は
、
血
液
を
嘘
過
し
て
老
廃
物
を
尿
と

し
て
排
出
し
た
り
、
体
内
の
水
分
鐙
や
電
解
質

の
濃
度
を
調
整
す
る
な
ど
の
働
き
を
し
て
い
ま

す
《
そ
の
た
め
、
飲
食
に
よ
る
影
響
を
受
け
や

す
く
、
好
き
な
だ
け
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る

食
唯
浦
を
続
け
て
い
る
と
、
併
臓
に
ｋ
き
う
曲

食
事
療
法
の
基
本

規
則
正
し
く
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
る
の
が
基
本

Ｉ漫性腎臓病の
正しい食事を知る

腎
臓

合
併

慢
性
腎
臓
病
の
治
療
に
は
食
事
の
改
善
が
欠
か
せ
ま
せ
ん

腎
臓
の
負
担
を
和
ら
げ
、
進
行
を
遅
ら
せ
る
た
め
の
、

食
事
療
法
の
墓
本
知
識
を
紹
介
し
ま
す
。

鈴木芳樹新潟大学教授

い担
が
か
か
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
慢
性
腎
臓

病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
に
よ
り
腎
機
能
が
低
下
し
て
い

る
場
合
に
は
、
腎
臓
の
状
態
を
さ
ら
に
悪
化
さ

せ
な
い
た
め
に
、
食
事
療
法
が
不
可
欠
と
な
り

ます。慢
性
腎
臓
病
の
食
事
療
法
と
し
て
、
こ
こ
で

は
、
日
本
腎
臓
学
会
「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
診
療
ガ
イ
ド

２
０
１
２
」
に
基
づ
い
た
、
標
準
的
な
考
え
方

を
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
、
食
事
の
基
本
と
し
て
、
「
ｌ
Ｈ
３
食
、

り
、

欠
食
せ
ず
・
規
殿
正
し
く
、
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ

く
り
食
べ
る
」
と
い
っ
た
ポ
イ
ン
ト
を
、
し
っ

か
り
守
る
こ
と
が
第
一
で
す
。

そ
の
う
え
で
、
噴
唖
腎
臓
病
へ
の
対
策
と
し

て
、
食
塩
や
腎
機
能
に
応
じ
た
た
ん
ぱ
く
質
の

制
限
を
行
い
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
や
リ
ン
の
制
限

が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
た
だ
し
、

た
ん
ぱ
く
質
の
制
限
を
行
う
際
は
、
適
正
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
を
維
持
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

慢
性
腎
臓
病
で
は
、
糖
尿
病
や
肥
満
な
ど
ざ

一
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適正な摂取エネルギー量の目安を知る■ 安摂
標準体重身長身長

BMI
、 ×２２＝m    X |<三

一

BMIは、身長と体重から見た体格の指標。「測定体重÷身.長÷身長」で
求められる。BMMS.S未満はやせ、18.5以上２5.０未満は普這、２５.0
以上は肥満。２２が標準体重の計算に用いられる。

体格指数(BMI

Part

４
L＝

標準体重 標準体重1kg当たりの１日当たりの適正な摂取エネルギー量
推奨摂取エネルギー量

k g × ２ ５ ～ 3 5 k c a l =  k c a l

(例）身長1 70cmの男！性の場合注・推奨摂取工ネルキー通に幅があるのは年齢や性別､身体活動度によって異なるため

慢
性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る (標準体重）１．７×１‘７×２２ = 63.58kg ̂  64kg

(25kcalの場合)６4kg×25kcal=1600kcal
(35kcalの場合) ６4kg×35kcal = 2240kcal
ｌ日当たりの適正な摂取エネルギ一塁の目安= 16００～2200kca

標準体重1kg当たりの推奨摂取エネルギー量く参考〉
･肥満の人20～25kca!
･糖尿病のある人２５～30kcal (軽労作・座っていることが多い
人など)、30～S５kcal (普通の労作・立ち仕事が多い人など)、
35kcal～(重い労作・力仕事が多い人など)。
糖尿病では、通常は２５～30l:calを用いる場合が多く、男性では1４００
- 1 S００kcal、女性では1200～16００1'calの範囲となる

ま
さ
ま
な
蕊
礎
疾
患
の
あ
る
こ
と
か
多
く
そ

の
病
気
に
対
す
る
食
事
療
法
も
併
せ
て
行
い
ま

す。蝿錦雛織懸；
器碧隻毒器裡幸施菱雀雪息怨汎'４空

準#賎麟職祇
鱈燕繍;蟻
ル な 減 で で て の 加 歳 全 は 最 令 ２ ２ 男
ネ で は 法 子 し 取 に ６ ０ 、 均 が て も の
エ う 人 療 ｌ ｘ １ 係 摂 足 ｜ < 平 代 い で ー

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
調
整

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
多
す
ぎ
て
も

少
な
す
ぎ
て
も
よ
く
な
い

6了



摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
調
整
は
食
事
療
法
の

基
本
で
す
が
、
年
齢
、
性
別
、
身
体
活
動
量
、
肥

満
度
、
糖
尿
病
の
有
無
と
程
度
な
ど
を
考
慮
し

て
、
適
正
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
決
定
し
ま

す
。
一
つ
の
目
安
と
し
て
、
身
長
か
ら
算
出
す

る
「
標
準
体
重
」
を
も
と
に
計
算
す
る
方
法
が

あ
り
ま
す
（
師
ペ
ー
ジ
の
計
算
式
参
照
）
。

●
摂
取
エ
ネ
ル
キ
ー
室
を
減
ら
す
工
夫

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
減
ら
す
に
は
、
炭
水

化
物
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
の
比
率
を
大
き
く

変
え
る
こ
と
な
く
、
全
体
の
量
を
減
ら
す
よ
う

に
し
ま
す
。
「
ご
は
ん
な
ど
の
お
か
わ
り
は
し

な
い
」
「
揚
げ
物
を
減
ら
す
」
「
煮
る
、
蒸
す
な

ど
、
油
分
を
使
わ
な
い
調
理
法
を
選
ぶ
」
「
肉

キ
…
量
を
守
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

食
べ
る
量
や
内
容
は
Ｒ
々
異
な
り
、
毎
日
の

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
変
動
し
や
す
い
も
の
で

す
。
目
標
と
す
る
体
重
を
決
め
て
、
そ
れ
に
向

け
て
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
調
整
し
ま
す
同
当

面
の
目
標
と
し
て
、
現
在
の
体
重
の
３
～
５
％

の
減
量
が
目
安
に
な
り
ま
す
が
、
急
に
体
重
を

減
ら
す
の
は
危
険
な
の
で
、
ゆ
っ
く
り
と
確
実

に
実
行
し
て
く
だ
さ
い
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

る
ほ
か
、
筋
肉
や
内
臓
、
血
液
の
材
料
に
な
る

な
ど
、
体
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
体
内

で
利
用
さ
れ
た
あ
と
は
、
老
廃
物
（
尿
素
）
と

し
て
腎
臓
で
嘘
過
さ
れ
て
排
出
さ
れ
ま
す
，
腎

臓
の
機
能
が
低
下
し
た
状
態
で
は
、
十
分
に
こ

の
老
廃
物
を
嘘
過
し
て
排
出
で
き
ず
、
血
液
中

に
老
廃
物
が
増
え
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す

そ
の
た
め
、
慢
性
腎
臓
病
の
食
事
療
法
で
は
、

腎
機
能
の
状
態
に
応
じ
て
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

取
量
の
制
限
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
を
制
限
す
る
こ
と
で
腎
機
能
が

元
ど
お
り
に
回
復
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
腎
機
能
の
低
下
が
進
む
の
を
抑
え
、
透
析

は
脂
身
の
少
な
い
部
位
を
選
ふ
」
一
：
脂
質
や
糖

分
を
多
く
含
む
お
菓
子
は
控
え
る
」
と
い
っ
た

工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。
常
に
腹
八
分
目
を
意
識

し
て
、
食
べ
過
ぎ
な
い
と
い
う
心
が
け
も
大
切

です。た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
の
調
整

た
ん
ぱ
く
質
は
減
ら
し
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
維
持
す
る

療
法
な
ど
の
腎
代
替
療
法
を
開
始
す
る
時
期
を

遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
“

「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
診
療
ガ
イ
ド
２
０
１
２
」
が
示
し
て

い
る
、
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
の
原
則
は
次
の
と
お

りです。
ス
テ
ー
ジ
Ｇ
１
～
Ｇ
２
で
は
、
過
剰
に
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
取
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ
Ｇ
３
（
Ｇ
漁
と
Ｇ
洲
）
で
は
、
標

準
体
重
ｌ
唾
当
た
り
１
日
冊
～
川
ｇ
が
推
奨
さ

れ
ま
す
ヘ
ス
テ
ー
ジ
Ｇ
孔
で
は
、
１
日
Ｍ
～
冊

ｇ
と
す
る
こ
と
も
多
い
）
。

ス
テ
ー
ジ
Ｇ
４
～
Ｇ
５
に
な
る
と
、
１
日
Ｍ

～
帆
ｇ
に
制
限
し
ま
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の

確
保
が
必
要
で
す
。

さ
ら
に
、
１
日
Ｍ
ｇ
未
満
と
い
う
厳
し
い
た

ん
ぱ
く
質
制
限
が
行
わ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
制
限
の
程
度
が
厳
し
く
な
る
ほ
ど
、

『
治
療
用
特
殊
食
品
」
（
帥
ペ
ー
ジ
参
照
）
の
使

用
が
不
可
欠
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
経
験
豊

富
な
腎
臓
専
門
医
と
管
理
栄
養
士
に
よ
る
、
き

ち
ん
と
し
た
指
導
と
管
理
が
必
要
で
す
，

ま
た
、
量
を
制
限
し
た
た
ん
ぱ
く
質
を
体
内

で
有
効
に
活
用
す
る
た
め
に
は
、
良
質
の
た
ん

6号



、
-
』<質を制限する行 より、たんば慢 腎臓病

CKDステージによるたんぱく質制限の原罵 (例）
身長１ 50cm､標準体重50kg
(６７ページ参照）の人が、体
重1 kg当たり0８gにたんぱ
く質を抑える場合。

ス
テ
ー
ジ

過剰にならないように
注意する

ステージ
G I ～ G 2

（重症度）

ステージ
ｆ

G3 (G3aとG3b)
標準体重1kg当たし；
１日０.8～l .０g 50kg×0.8 = 40 (g)

１日に摂取する
たんぱく質の量は409標準体重1kg当たじ

１日0.6～0.8 g
ステージ
G 4～ G 5慢

性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る

. :ステーソG３bでは１日０６０．８ｇとす合１-も多し

たんぱく質１０gを含む主な食品の量
鮭(生）
４５ g

えび(ブラックタイガー
54g (無頭殻付き64g)

卵
８1 g(ゆで卵Ｍサイズ

１個と2§）

-

絹ごし豆腐
2０４ g

豚もも肉
49 g

鶏もも肉(皮付き
６２ g

食パン
1０8g (6枚切り1枚と%)

、

牛乳
303 g (294mL)

ごはん
400 g

-１、
- - 〆 一

４》麗蓉『心唾》 一

69



ば
く
質
を
と
る
こ
と
も
大
切
に
な
り
ま
す
『
良

質
の
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
と
は
、
体
内
で

は
合
成
で
き
な
い
「
必
須
ア
ミ
ノ
酸
」
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
含
む
食
品
の
こ
と
で
す

そ
の
よ
う
な
食
品
は
、
肉
類
や
卵
、
牛
乳
と

い
っ
た
動
物
性
食
品
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
大

豆
な
ど
の
捕
物
怪
食
品
も
あ
り
ま
す
た
ん
ぱ

く
質
摂
取
量
を
制
限
す
る
食
事
療
法
で
は
、
動

物
性
た
ん
ぱ
く
質
と
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
（

と
。
つ
た
え
Ｊ

ラ
ン
ス
を
考
え
る
た
め
、
「
動
蛋
比
」
（
総
た
ん

ぱ
く
質
量
に
対
す
る
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
量
の

割
合
）
と
い
う
指
標
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
、

具
体
的
な
摂
取
量
は
、
主
治
医
と
管
理
栄
養

士
の
指
導
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

⑥幽翁も②、
。ｅ、
たんぱく質摂取量を制限する場
合は、動物性たんぱく質のバラ
ンスを考えることも大切。

た
ん
ぱ
く
質
の
制
限
を
行
う
場
合
に
、
摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
減
少
し
て
し
ま
う
と
、
栄
養

不
足
に
陥
り
、
筋
肉
量
や
筋
力
の
低
下
に
よ
る

転
倒
や
、
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
る
な
ど

の
リ
ス
ク
が
増
加
し
ま
す
-
こ
の
た
め
、
た
ん

ぱ
く
質
を
制
限
し
た
こ
と
で
不
足
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
は
、
主
に
炭
水
化
物
で
補
っ
て
確
保
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
糖
尿
病
の
あ
る
人
は
、
炭
水
化
物

を
増
や
す
と
血
糖
値
が
不
安
定
に
な
る
こ
と
が

あ
る
た
め
、
検
査
の
結
果
な
ど
か
ら
、
主
治
医

や
管
理
栄
養
士
と
よ
く
相
談
し
ま
し
ょ
う
“

●
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
塁
を
減
ら
す
工
夫

よ
く
食
べ
る
食
品
に
つ
い
て
「
た
ん
ぱ
く
質

、
ｇ
を
含
む
量
」
を
知
っ
て
お
く
と
、
献
立
全

体
の
た
ん
ぱ
く
驚
葛
達
冬
ｙ
え
る
と
き
に
伽
一
州
で

す
（
的
ペ
ー
ジ
参
照
）

ま
た
、
肉
や
魚
、
卵
な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質
を

多
く
含
む
食
品
の
摂
取
量
を
、
今
ま
で
の
２
-
３

程
度
に
抑
え
る
だ
け
で
も
、
た
ん
ぱ
く
質
摂
取

量
を
減
ら
せ
ま
す
．
そ
の
分
、
た
ん
ぱ
く
質
含

有
量
の
少
な
い
カ
キ
な
ど
の
貝
類
や
、
た
ん
ぱ

く
質
を
含
ま
な
い
春
雨
な
ど
の
食
材
を
献
立
に

童
晦
一
を
と
毎
過
ぎ
る
と
の
と
・
か
》
渇
い
て
・
水

分
を
多
く
と
る
よ
う
に
な
り
、
そ
の
分
の
尿
を

つ
く
る
た
め
に
腎
臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
（

ま
た
、
食
塩
の
と
り
過
ぎ
は
高
血
圧
を
招
き
、

腎
臓
の
血
管
を
傷
め
て
、
慢
性
腎
臓
病
を
悪
化

さ
せ
ま
す
腎
軸
機
能
が
箸
し
く
低
下
す
る
と
、

や
が
て
聴
雌
慨
は
、
伽
や
奴
端
に
脚
岸
待
｛
』
た
廃
登
繋
で

排
出
で
き
な
く
な
り
、
む
く
み
が
州
た
り
、
心

不
全
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
-

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
慢
性
腎
臓
病
の
食
事

療
法
で
は
、
食
塩
の
摂
取
量
を
制
限
す
る
こ
と

が
必
要
と
な
り
ま
す
雪

食
塩
の
制
限
は
、
高
血
圧
の
治
療
で
広
く
用

い
ら
れ
て
い
る
「
Ａ
Ｃ
Ｅ
（
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ

取
り
入
れ
て
食
事
の
ボ
リ
マ
ー
ー
ム
を
出
す
な

ど
の
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
の
含
有
量
は
少
な
く
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
は
ほ
ぼ
変
わ
ら
な
い
、
治
療
用
特
殊
食

品
を
利
用
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
噂

食
塩
の
摂
取
量
の
調
整

１
日
Ｓ
ｇ
未
満
に

抑
え
る
の
が
基
本

7唾



W宮を含

濃口しょうゆ
6.9g (小さじ１

食塩
1g(小さじ'低

み そ
8g (小さじ１と殆）恥４-STT４

慢
性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る 塩鮭

5６ g
穎粒だし

2．5g (小さじ%:
ウスターソース
n . 9 g (小さじ2 )

へ曇型
巻一 錫

可

食パン
77g (6枚切り１枚と'を

梅干し
5.6 g (正味4.5 g)

ロースハム
40 g

し１は5mし注・小さじ

、
》
変
換
酵
素
一
阻
害
薬
」
や
一
Ａ
Ｒ
Ｂ
（
ア
ン

ざ

・

勺

ジ
オ
テ
ン
シ
ン
Ⅱ
受
容
体
桔
抗
薬
二
の
効
果

を
高
め
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
食
端
の

摂
取
量
を
控
え
れ
ば
、
薬
の
量
を
減
ら
せ
る
場

合
も
あ
る
の
で
す

食
端
の
摂
取
量
は
「
１
日
６
９
未
満
」
が
基

本
で
す
平
成
朗
年
の
Ｈ
本
人
の
平
均
的
な
食

蝋
摂
取
量
は
、
１
日
に
成
人
男
性
が
Ⅷ
．
４
９

成
人
女
性
が
師
ｇ
で
す
し
か
し
、
慢
性
腎
臓

病
で
は
、
も
う
少
し
努
力
し
て
摂
取
量
を
減
ら

す
必
要
が
あ
り
ま
す
：

一
庁
で
、
１
日
３
９
未
満
な
ど
食
塩
を
必
要

以
上
に
制
限
す
る
と
、
血
液
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム

値
が
低
く
な
り
過
ぎ
る
「
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
」

と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
”
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血

症
で
は
腎
機
能
力
よ
り
低
ド
し
た
Ｉ
死
亡

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
可
能
性
も
報
告
さ
れ
て
い

ます、特
に
高
齢
者
の
場
合
に
は
、
そ
も
そ
も
食
事

量
が
少
な
い
た
め
に
、
食
堀
摂
取
量
も
少
な
く

な
り
が
ち
で
す
。
利
尿
薬
を
使
用
し
て
い
る
場

合
に
は
、
尿
中
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
よ
り
多
く
排

出
さ
れ
る
た
め
、
さ
ら
に
注
意
が
必
要
で
す
．

7１



匡茎燕 ‘減塩の陸ン卜陸強

立憲濡濡謝潟す
･天然素材のだしを活用する
．新鮮で食材自体の味わいが豊かな食材を選ぶ
,酢、香辛料などを活用する
｡香りのよい食材を選ぶ
．汁物は具だくさんにする

Ｚ隠れている食塩に注意する
・しょうゆ小さじ１は、ほぼ食塩1 gとなる
．加工食品を控える

多食べ方･組み合わせを工夫する
．めん類､すし､拝ものは､食べる回数を減らす
．めん類の汁は飲まない
・しょうゆは「かける」ではなく「つける」
・味付けの濃い料理は１品にする
．よく噛んで、味わって食べる

食
塩
摂
取
量
を
減
ら
す
に
は
、
食
品
選
び
や

調
理
の
方
法
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
-
川
頃
よ
く

食
べ
て
い
る
食
品
に
も
、
食
臨
を
多
く
含
む
も

の
が
あ
り
ま
す
-
例
え
ば
、
漬
物
や
ハ
ム
な
ど

の
食
肉
加
工
品
、
塩
鮭
な
ど
で
す
，
ど
の
く
ら

い
の
量
を
食
べ
る
と
食
塩
１
９
を
摂
取
す
る
こ

と
に
な
る
の
か
把
握
し
て
お
き
ま
す
（
刀
ペ
ー

ジ
参
照
）
．
市
販
さ
れ
て
い
る
「
電
子
塩
分
計
』

を
利
用
し
て
、
塩
分
量
を
知
る
目
安
に
す
る
の

も
よ
い
で
し
よ
、
？
基
本
的
に
は
、
食
塩
を
多

く
含
む
食
品
は
あ
ま
り
食
べ
な
い
よ
う
に
す
る

か
、
食
べ
て
も
少
量
に
と
ど
め
ま
す
，

し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
、
み
そ
な
ど
の
調
味
料

に
は
、
食
塩
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
、
調
理

の
際
、
調
味
料
の
量
を
減
ら
し
た
り
、
減
塩
の

調
味
料
を
使
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
食
塩
の
味

に
頼
ら
ず
、
天
然
素
材
の
だ
し
や
香
辛
料
、
か

ん
き
つ
類
の
搾
り
汁
な
ど
を
使
っ
て
風
味
を
つ

け
る
と
、
薄
味
で
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
．

減
塩
の
工
夫

食
品
に
含
ま
れ
る

食
塩
量
を
知
っ
て
お
く

7２



雁隆
』電扉霊醗酔

型 ヨ ト
ａ

ｇ ］
」栄養成分表示に注匡 零 二 手 夕

５禰匹毎
0 Ｐ

包装'-１カロリー''ﾉ％オフ」「カルシウム入り」などの
表示を'-，ている食品などに、この表示が義務づけられマー
I，る’琴後．すﾊ･での加工食品が対象となる予定)｡

１食(1 OOg)当たりのー--、
、

栄 養 成 分 、
’

一

・

一

一

・ｇ-
ｇ

ａ

》

》

⑩
。
ｇ
量
ｇ
》
、
ｍ

叫即距知塊鮪元

麹ハユ．一『１６０-『００１-（烏”〕（切〆」一（恥叩）一『ＵＩＯ

Ｂ００●００００，０００『０００６『８００》８０-０

』

一

一

一

峠一順一側肌訓猟

茎
ん
一
質
一
水
ト
タ
ー
ル

エ
た
一
脂
炭
一
ナ
ヒ
ー
カ

Ｉ，値か何ｇ当たﾄﾉの羊}のか確認す局
、ろ童'.極皇｜,了毒える，

(１回(刀食事̅７ｓ食

一』Part

４ 〆食塩は＋トリ｢勺皇
一

賞塩重'､(ﾉ換算は
,)-し,で表記されていることも多い
下の計算式に当てはめて計算する

』

ナトリウム量(g)×2.5４ =食塩相当量(g)慢
性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る 離職職蕊鐸

計 職 る 不 る す 午 ‘ ﾉ ！ ′ ド M M れ は ÷ に 食
蔓臓享陰金Ｅ蕊塗い催ク溌蜜
であう ‘ 流 や そ M M     ' i ^ る 康 し さを
伽 り ル ナ ・ 金 .恩 、 食 れ を か 栄 」 卿 ま れ 災 ｉ
算 ま で 卜 し １ A （ を 除 あ 握 進 す て レ ノ

吊参《Ｚ，で せ 、 り た 成 法 い た
き ん こ ウ い な 考 彩 わ 分 一 る し
ま 〃 ノ ム ヴ ） と に く け を に と

表 塁す 食 激 は は を 、 リ ） で 《 イ ミ き 色で、ａ

そ
の
ほ
か
、
さ
ま
ざ
ま
な
減
塩
の
ヒ
ン
ト
カ

あ
る
の
で
（
右
ペ
ー
ジ
参
照
一
、
取
り
入
れ
や

す
い
も
の
か
ら
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
，

食
品
は
背
面
や
底
面
の

表
示
を
チ
エ
ッ
ク
す
る

栄
養
成
分
表
示

カ
リ
ウ
ム
の
制
限

食
品
に
含
ま
れ
る

カ
リ
ウ
ム
に
も
注
意
す
る

7量



知って
おきたい

血
液
中
の
力
し
ウ
ム
値
が
高
く
な
二
ｆ

起
き
る
高
カ
リ
ウ
ム
血
症
は
、
初
期
に
は

自
覚
症
状
に
乏
し
い
も
の
の
、
進
行
す
る

と
口
の
し
び
れ
や
脱
力
感
、
不
整
脈
な
ど

が
起
こ
り
ま
す
。
重
篤
な
場
合
に
は
命
に

関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
の
副
作
用
な
ど
．
原
因

が
考
え
ら
れ
る
場
合
は
、
ま
ず
そ
の
原
因

へ
の
対
処
を
行
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
改
善

し
な
い
場
合
、
食
事
で
の
カ
リ
ウ
ム
や
た

ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
を
制
限
し
た
り
、
血

液
中
の
カ
リ
ウ
ム
濃
度
を
下
げ
る
薬
を
使

用
し
ま
す
。

高
カ
リ
ウ
ム
血
症
は

不
整
脈
を
引
き
起
こ
す

割く
鞍
＝ ぞ

リ
ン
の
制
限

た
ん
ぱ
く
雷
一
を
減
ら
せ
ば
、

リ
ン
も
減
ら
せ
る

外
で
働
い
て
い
て
外
食
が
多
い
場
合
、
栄
養

管
馴
は
靴
し
い
も
の
で
す

一
般
に
、
外
食
の
メ
一
重
１
は
量
が
多
い
の

で
、
多
す
ぎ
る
と
き
に
は
鼠
を
減
ら
し
て
も
ら

っ
方
り
、
残
す
よ
う
に
し
ま
す
味
付
け
も
濃

い
こ
と
が
多
い
た
め
、
め
ん
類
の
汁
を
残
し
た

り
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
ソ
ー
ス
な
ど
は
極
力
使

わ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
、

ま
た
、
排
も
の
な
ど
の
単
品
よ
り
も
、
い
ろ

い
ろ
な
食
材
を
使
っ
た
定
食
を
選
ぶ
と
よ
い
で

し
ょ
う
み
そ
汁
は
、
具
だ
け
を
食
べ
て
汁
は

残
し
ま
す
。
漬
物
も
食
べ
な
い
ほ
う
が
よ
い
で

し
ょ
う
。
出
さ
れ
た
料
理
を
残
す
の
は
気
が
引

け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
ら
を
習
慣
に

す
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

す
↓
た
澱
こ
う
し
た
食
舟
似
食
へ
過
ぎ
や
飲

み
過
ぎ
に
は
注
意
し
ま
す
”
食
蕊
療
法
で
高
リ

ン
血
症
が
改
善
し
な
い
場
合
は
、
血
液
叩
の
リ

ン
濃
度
を
卜
げ
る
薬
を
使
い
ま
す
-

外
食
の
注
意
点

室
が
多
す
ぎ
る
と
き
は
、

残
す
勇
気
も
必
要

7皇



１

-’４Par

慢
性
腎
臓
病
め
食
事
療
法
で
峰
適
暇
エ
不

ル
ギ
ー
量
を
維
持
し
た
う
え
で
、
食
塩
を
制
限

し
（
１
日
６
９
未
満
）
、
腎
機
能
の
程
度
に
応

じ
て
、
た
ん
ぱ
く
質
槙
収
量
を
制
限
し
ま
す

標
準
的
な
食
事
療
法
で
は
、
た
ん
ぱ
く
質
量

の
制
限
は
、
岨
ｇ
刻
み
で
処
方
さ
れ
る
の
が
一

般
的
で
す
。
下
表
に
「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
診
療
ガ
イ
ド

２
０
１
２
」
に
よ
る
制
限
昂
か
ら
計
算
し
た
、

男
性
・
女
性
の
処
方
鼠
の
例
を
示
し
ま
し
た

慢性腎臓病の
正しい食事を知る

献
立
巷
考
え
る
と
き
の
ポ
イ
ン
ト

「
治
療
用
特
殊
食
品
」
な
ど
を

上
手
に
活
用
す
る

献
立
例
を
紹
介
し
ま
す
の
で
：
実

食
塩
や
た
ん
ぱ
く
質
を
減
ら
し
つ
つ
、

慢
性
腎
臓
病
の
食
事
療
法
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

鈴
木
芳
樹

図
慢
性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る

つ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
き
ち
ん
と
確
保
す
る
こ
と

践
の
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

の ん 関 ３ ０ 制 慢 ｌ な 平 男、 ぱ 次 な な ｇ 限 性 ; : つ 均 性 健
突 く の ど お 以 さ 腎 ５ ( ） て 的 １ 康
際 質 ぺ で 、 下 れ 臆 ｇ い な ｎ な
の 量 Ｉ 計 実 に 、 病 の ま 摂 ６ ０ 人
献 を ジ 算 際 強 さ が た す 取 ｇ 俳
立 ５ ０ か し の 化 ら 進 ん 量 、 た
例 ｇ ら て 処 さ に 行 ば こ は 女 ん
を と 、 も 方 れ 悪 し く う こ 性 に
紹 ４ ０ 一 ら 鼠 ： る 化 た 質 し れ ５ ０ 〈
介 ｇ 例 う は こ し 場 処 た よ ｇ 質
し に と こ 、 と た 合 万 こ n で 摸
ま 制 し と 州 が 場 、 か と ! ( ) す 嬢
す 限 て が 別 あ 合 ｌ ら か Ｉ が の
し １ 必 に り は ｜ ご ｜ 始 ら ２ ０ ， 推
た 日 要 ｜ 玉 ま 、 ４ ( ） め 、 ｇ 実 礎
場ので療す 1   g ま ま 多際篭
合 た す 機 Ｈ に す ず < の に

０ 践
CKDのたんぱく質処方量のばく質Kロ 考え方

標準体重1kg当た
りの制限量(g/S)

処方量
(g/日

５0～60歳
代の男性、
体重65kgの
場合

0 . 8 - 1 . 0  5 0 ～ ６ こ

0 . 6 - 0 . 8  4 ０ ～ 5 0

5０～60歳
代の女I性、
体重54kgの
場合

0 . 8 - 1 . 0  4 ０ ～ ５ こ

0 . 6 ～ ０ . 8  3 0 ～ 4 0

注・処方墨は、制限童から計算後、端数を処理したもの
制限鐘0.8～1 0 gは主に軽度の慢性腎臓病、0 ６-08
ｇは主に慢性購臓病がやや進行した場合76



たんぱく質羽日509
(エネルギー1 8O0kcal，食塩6g未満）

の献立例村山稔子マグ ロ 石 召 ヴ 、 一 ロ グ 劃 新 潟 大 学 医 歯 学 総 合 病 院 管 理 栄 養 士

通常の食事から治療のための食事への切り替えでは、食塩を減らし、たんぱく質量を
制限します。軽度の慢性腎臓病でi as０gに制限したケースを紹介します。

※５０～６０代男性・体重６5kgの例
１日の合計

※動蛋比４６％
③＝エネルギー量(kcal)   G=たんぱく質堕(g)    -食塩童(g)

主な食材の重量
食パン９０ g卵30９ (約1/2個
ヨーグルト5０ g

朝食●献立の内容
食パン(＋いちごジャム）
④３０２，②8.5、ｰI 2
小松菜入りスクランブル
エッグ、付け合わせ（レ
タス、トマト）
③１３５，⑲４.8，0.6
フルーツヨーグルト(果物
は黄桃､キウイフルーツ）
③７２、③2.2、   0 I
紅茶（＋砂糖、レモン）
③２７、②０.1，⑧０

戸 冨 一 一

／ 一 遍 坐 Ｌ - 一 己

Ｌ

ロ ←

⑨●メモ
パンはごはんより塩分
やたんぱく質が多いた
め、パンが主食なら、
おかずの塩分を減らし
て調整する。

良質のたんぱく質を多く含む雪
牛乳５g (５mL)を加えて妙め
せた・

ノ
＝

7ら

朝食
昼食
夕食
合計

エネルギー(kcal

５３6
５９８

６６８

1８０c

たんぱく質'g

15.6
1４．４

２０.c

50.2

食塩(g )

1.〔

2.c

1.ラ

5.

カリウム（Ⅲgノ

５７［

７１７
７７６

２G6G

リン(mg;

2２６

１７４

230

6３0



-

ゆを使
昧付け。

主な食材の重重
ゆでうどん200 ９
豚もも肉30 g

大学いもはしよう
わず、砂糖だけで

ー - -

昼食
●献立の内容
焼きうどん
③４１７､⑲13.3,I 9
大根サラダ
③３１，⑧０.４，⑧0.3
大学いも
③１２２，③0.５、0
果物（ぶどう、りんこ）
④２８，②０.2、0

- ̅ - 、

慢
性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る

しようが、削1ヅ
節、青のりで風
味を追加。

●メモ
汁のあるめん類は、塩
分のとり過ぎになりや
すいので注意。-

主な食材･の重量
こはんIBO９ぶり50 g
絹こし豆腐50 g

夕食 ●献立の内容
ごはん
③302、⑲4.5、0
ぶりのカレー風味焼き
202､⑲1 1.2,O 0.7

野菜の炊き合わせ
③ 7 0 、 6 、 0 . ６
春尿疎の物
色６５，⑲0２、ｏ0 1
奴豆腐
③２９，⑲２７、U 3

ｰ

ム感を茜．§や̅=雫

麗蚤
御

箪雪型ｪ 典

蚕一一 …ず一一＝喜一

場誉 髪
●メモ
煮物はまずだし汁で煮
て、砂糖やしょうゆは
食材がある程度やわら
かくなってから加える
と、食材にしみ込む墨
を少なくできる。

心垂
言雨はたんぱく
質をほとんど含
まないため、エ
ネルギー確保に
盲効な食材。

7７



たんぱく質で日40g
(エネルギー1 SO0kcal、食塩6g未満）

の献立例
ー ｰ 一 や ＝ 一 一 ＝ 一 一 や ー ｰ ー ー

慢性腎臓病が進行すると、さらにたんぱく質の制限が必要になります。前ページの献
立をベースに、たんぱく質を１日40 gに減らした献立を見てみましょう。

※５０～６０代男性・体重6５1 iの例
１日の合計

- ｂ

一

※動蛋比３９％
③＝エネルギー塁(kcal)   c=たんぱく質塗(g; o=食塩量(g)

〆 、 - -

朝食ヨーグルトをなくし、
果物（黄桃）を増や
した。

●献立の内容
食パン(＋いちこジャム、
マーガリン）
③３６３，⑲８．５，①1.3
小松菜入りスクランブル
エッグ、付け合わせ（レ
タス、トマト）
③I 19、⑲3.5，O 0.6
果物（黄桃、キウイフル
ーツ）

④４５、②0.4、ＣＯ
紅茶（＋砂糖、レモン）
④２７、⑲0.1、GO

、
、
§
、
、
ｑ■
１■

̅ 一 一

し

一 -
識一

●メモ
たんぱく質を多く含む
食材を減らす代わりに
ほかの食材でボリュー
ム感を出す工夫をする≦

- - 一 ー 一 一

不足するエネルギー量を
マーガリンで補った〒

78

朝食
昼嘗

夕倉
三一口合口

エネルギー(kcal)

5５４

５６c
６８̂

1８02

たんぱく質(９:

１２.三

10.4
１７‘ラ

4０.6

食塩 ' g

1.9
２．２

1.4
５．５

カリウム(mg;

5２４

6６７
７５６

1９４７

リン(mg)

１５〔

１3̂
1９．

4８c



１もも肉を減らす-代わ↓jに、冶療用
殊食品（たんぱく質調整うどん》
使えば、同様の効果を得られる《

昼食
●献立の内容
焼きうどん
③382、③９３、1
大根サラダ
④３１、c0.4、⑧0 ３
大学いも
③１２２、⑬0.5、ＣＯ
果物（ぶどう、I）んこ）
④２８，②0.2、ｃＯ

慢
性
腎
臓
病
の

正
し
い
食
事
を
知
る

●メモ
焼きうどんやチャーハ
ンは肉、魚、卵などの
食材が少なくても、満
足感を得られやすいメ
ニュー。

感を出した

豆l震
ノ 』

ｌ雲一 ’

一一一夕食
●献立の内容
こはん
＠302、②4.5、oo
Ｓくりのカレー風味焼き
④202､⑲１１ ２､007
野菜の炊き合わせ
②７０，②１ ６、O (J 6
春雨酢の物
②６５、⑲0.2、⑧0.１
黒みつ寒
④４６、②0.2、ＣＯ

〃望R

b/[ヨ

●メモ
力し-風味焼き、野菜
の炊き合わせ、酢の物
など味付けの違う料
理を組み合わせると、
減塩でも満足感が得ら
れやすい。

鷺鷺
雪は、治療用
茶食品（たん
く質調整ごは
を,舌用する

溝
昼食で豚もも肉を大き
ご減 ' 5Uた分魚の童
はそのまま．雲L マ マ 再 琵 酒 …

7量



た
ん
催
く
質
の
制
限
を
行
う
場
・
合
由
た
ん

ぱ
く
質
の
少
な
い
食
材
に
変
更
す
る
、
ま
た
は

た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
材
の
鐘
を
減
ら
す
、
２

治
療
用
特
殊
食
品
を
使
用
す
る
、
と
い
う
．
Ｅ
に

っ
の
方
法
が
あ
り
ま
す

た
ん
ぱ
く
質
量
を
減
ら
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

を
確
保
で
き
る
特
殊
食
品
な
ら
、
主
食
な
ど
を

特
殊
食
品
に
差
し
替
え
る
だ
け
で
、
あ
と
は
ふ

だ
ん
ど
お
り
の
食
事
が
で
き
る
と
い
っ
た
メ
リ

ッ
ト
が
あ
り
ま
す
、
た
だ
し
、
通
常
の
食
品
に

比
べ
る
と
や
や
値
段
が
高
く
、
通
常
は
ス
ー
パ

ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど
に
は
置
い
て
い
な
い
た
め
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
し
た
り
、
製
造
販
売

癖

一 一

治療用特殊食品には、こはんやパ／な
どの主食からおかずやテザート類まで
さまざまな食品がある。．Ｉ＝‘ターネッ
トを利用して購入する←とができる。

食
事
療
法
は
、
長
期
に
わ
た
っ
て
続
け
る
こ

と
が
必
要
で
す
が
、
こ
れ
が
難
し
い
ポ
イ
ン
ト

で
も
あ
り
ま
す
》
定
期
的
な
幸
治
医
の
診
察
と

検
査
に
よ
る
食
事
内
容
の
調
整
、
管
理
栄
養
士

に
よ
る
継
続
的
な
栄
養
指
導
が
欠
か
せ
ま
せ
ん

ま
ず
、
最
初
か
ら
完
獣
に
行
お
う
と
せ
ず
に
、

自
分
の
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
「
制
限
」

を
意
識
し
過
ぎ
る
と
、
食
事
が
ス
ト
レ
ス
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
「
慢
性
腎
臓
病
を
よ
く
す

る
」
と
い
う
前
向
き
な
気
持
ち
が
必
要
で
す

食
材
を
彩
り
豊
か
に
し
た
り
、
好
き
な
食
べ
物

を
１
Ｈ
１
品
入
れ
る
と
い
っ
た
、
食
事
を
楽
し

く
す
る
Ⅸ
夫
も
大
切
で
す
家
族
の
理
解
と
協

力
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

１ 用 と 会
量 特 ｌ は 社
の 殊 「 ｜ 管 な
確食４ ( ） 恥 ど
保lil'l     ^栄か
は を 以 養 ら
雌利T   .1:直
し 用 に に 接
く し 制 相 購
な な 限 談 入
り け す し し
ま れ る て ま
す ば 場 く す、 合 だ
エ は ぎ 詳
寸、、いし
ル 治 い
キ 療 こ

食
事
療
法
を
続
け
る
に
は

無
理
を
せ
ず

食
事
を
楽
し
む
こ
と

【専門医からひとこと鈴木芳樹
すずき・よしき '漫性腎臓病の食事療法は，患

者さんが選択・実行できる治
療法の一つ。「食」は生活の
基本で、地域ごとの特色もあ
ります。具体的な内容は個々
に異なりますので、主治医や
管理栄養士と相談して、楽し
く実行してください

1982年新潟大学医学部
卒業。専門は腎臓病学、
糖尿病学

新潟大学保健管理セ〆夕
〒950-2181新馬市西区五十嵐2の町8050
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