
   
愛鉄連健康保険組合から、「健康ニュース」のご案内です。 

 

◇◆腎機能について知ろう◆◇  

 毎年受けている健康診断の中に、腎機能という項目があります。腎機能が低下すると腎不全と

なり、人工透析となってしまいます。腎不全は、生活習慣病と深く関係しており、事前に防ぐた

めに健保組合でも重症化予防を展開しております。今回は、腎機能についてお話します。 

◆腎機能の働き◆ 

 腎臓は血液をろ過して老廃物や余分な塩分を体外へ排出し、体を正常な状態に保つ働きをして

います。 

 ＜働き＞                  ＜腎機能が悪くなると・・・＞ 

①老廃物を排出する、身体の環境を整える   ⇒尿が出なくなり、尿毒症になる場合があり

ます 

 ②血液内の水分・塩分を調整するホルモン   ⇒高血圧になる可能性があります 

  を作る（血圧の調整）  

 ③血液を作るホルモンを作る         ⇒貧血になることがあります 

 ④尿を作る、水分量を変える         ⇒むくみや倦怠感などの症状が出ます 

 ⑤ビタミン Dを活性化し、強い骨を作る       ⇒骨が弱くなります 

◆腎機能検査◆ 

 〇BUN（尿素窒素） 

尿素とは、体内で蛋白質が分解されたあと最後に出てくるもの。尿素窒素とは、尿素の中に 

含まれる窒素分。尿素は肝臓でアンモニアから合成され、血液によって腎臓に運ばれ、糸球 

体でろ過されて尿中に排出されます。腎機能が悪くなると、尿素を尿中に排出できなくなる 

ので血液中の尿素窒素の値が上昇します。 

〇クレアチニン 

尿素窒素と同様、体内で蛋白質が分解されたあと最後に出てくるもの。筋肉内でクレアチ 

ンという物質から作られて血液中に現れ、腎臓から尿中へ排出される。腎機能が悪くなると 

数値は上昇します。 

 〇e-GFR 

クレアチニン値、年齢、性別から計算式でおおよその糸球体ろ過量を推測するもの。この値 

が低いほど腎機能が悪いことを示しています。 

  〇尿蛋白 

尿中に含まれている蛋白の総称で、おもに腎臓や尿路の機能を調べる検査です。 

健康な場合でも、立ち上がった時に背骨が腎臓を刺激して蛋白尿が出る「起立性蛋白尿」が

あります。他にも、激しい運動をした後や、たくさんの肉を食べた後に蛋白尿が出る「生理
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的蛋白尿」があります。しかし、腎機能低下が隠れている場合もありますので、尿蛋白のみ

で要精密検査の判定になった場合も、再検査が必要です。 

 健康診断で要精密検査の判定であった方は、腎臓内科を受診しましょう。早期に受診し、医師

の管理のもと数値を見ていくことが悪化を防ぎます。 

◆生活習慣で気を付けること◆ 

〇塩分の摂りすぎに注意しましょう 

〇蛋白質は過剰摂取しないようにしましょう（1食の目安は自分の手のひらにのる程度） 

〇食べ過ぎに注意し、体重コントロールしましょう 

〇喫煙者は禁煙を考えましょう 

〇適度な飲酒を心がけましょう 

〇自分の体調や体力に合わせて適度な運動を行いましょう 

〇不規則な生活は避け、睡眠を十分とりましょう 

 

◇◆腎機能低下と共に熱中症も予防しよう◇◆ 

 腎機能を保つためには適度な水分補給を行うことが大切ですが、そろそろ熱中症も気になる

季節です。昨年に引き続き、マスク着用で過ごす夏がやってきます。喉が渇いてなくてもこま

めに水分摂取をしましょう。製造業は機械熱で、より高温の環境下で働きます。夏場はいつも

より水分摂取量を増やし、体の不調を感じたら涼しいところで身体を休めましょう。また、良

質な睡眠をとり、しっかり朝食を摂るなどいつもより体調管理に心がけ、熱中症を予防しまし

ょう。 


