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糖尿病から腎臓を守る
〜自分でできる健康管理〜
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令和6年度
第3回 大分大学医学部附属病院 市民公開講座
あなたの健康寿命を伸ばすために大切なこと



腎硬化症 18.7％

糖尿病腎症 38.7％

新規透析導入患者の主要原疾患の推移 1983-2022年

一般社団法人日本透析医学会「わが国の慢性透析療法の現状（2020年12月31日現在）」

患者調査による集計

慢性透析患者の原疾患割合の推移 1983-2022年

日本における慢性透析患者の原疾患

腎硬化症 13.4％

糖尿病腎症 39.5％

生活習慣による腎臓病の悪化によって透析を受ける方が増えている
大分は全国で5番目に透析の多い県（2022年）



糖尿病性腎症の進み方

ほぼ無症状

アルブミン尿

蛋白尿

症状
出現

蛋白尿が増えてからの治療では
透析になる可能性が高くなります

かかりつけの先生に
• eGFR
• 尿アルブミン
の定期検査を希望し
ましょう！
そして、異常があれ
ば悪化しないように
しましょう！

糖尿病で治療中の方

腎臓を守るために日頃から自分でできることはありますか？



健康増進のための8項目〜米国心臓協会（AHA）〜

各項目を0～100点でスコア化
これら8項目の平均値を心血管健康スコア（CVH）として算出
このスコアが50点未満の場合は心血管の健康状態が「不良」、50～79点は「中等度」、80点以上は「高い」と判定

4つの健康行動と
4つの健康因子からなる8つの項目

米国心臓病学会(AHA) が2010年から推奨している心臓病や脳卒中を予防するための「7つの簡単な生活
スタイルの改善」Life’s Simple 7に「睡眠」の要素を加えた“Life’s Essential 8”を新たに策定



糖尿病性腎症を悪化させない8項目 Life's essential 8

J Am Heart Assoc. 2023;12:029399. DOI: 10.1161/JAHA.123.029399

各項目の効果
 血圧管理: 血圧が正常範囲内に保たれている場合、腎臓への血流

や血管の健康が維持され、腎機能障害の進行を防ぐ効果が確認。

 血糖値管理: 糖尿病の管理がしっかり行われていることで、血糖
値の高値による腎臓へのダメージ（例えば、高血糖による微小血
管障害）が減少し、腎症の進行が抑制された。

 身体活動と健康的な食事: これらも、全体的なリスク低減に貢献
したが、他の項目と比較すると、血圧と血糖値の管理ほどの直接
的な効果は示されなかったものの、間接的に腎臓の健康を維持す
る上で重要。

 体重管理: 健康的な体重を維持することも腎臓への負荷軽減に寄
与し、腎症リスクを低減させる要因となったが、やはり血圧・血
糖管理の方が効果が大きかった。

血圧管理と血糖値管理が糖尿病性腎症（DKD）のリスク軽減に最も
顕著な影響を与えた



血圧管理

糖尿病性腎症を悪化させない8項目 Life's essential 8

高血圧は、自分ではなかなか気付きにく
いため、定期的に検査し管理しましょう

腎機能悪化

病状が進行するまでは症状はあまりありません



自宅血圧を測定しましょう

測定のタイミング

NHK：きょうの健康
新時代の高血圧対策「毎日 自分で測ろう」
初回放送日：2018年12月4日

 血圧は朝と夜の1日2回
 毎日できるだけ同じ時間に測定
 座って5～6回深呼吸をし、リラックス

してから測定しましょう。

椅子に足を組まずに座り、背筋を伸ばした姿勢で測定

血圧は腕の左右の違いでも差が出てしまう
ので、毎回同じ腕で計測

「利き手の逆側の腕」で測るのが原則

カフ（腕帯）は、肘の関節から1～2㎝上
(心臓と同じ高さ)

降圧目標 診察室血圧 自宅血圧

75歳未満の成人 130/80mmHg 125/75mmHg

糖尿病患者 130/80mmHg 125/75mmHg

CKD患者（尿蛋白陽性） 130/80mmHg 125/75mmHg

75歳以上の高齢者 140/90mmHg 135/85mmHg



食べ過ぎや運動不足による肥満は、糖を筋肉細胞に取り込ませるインスリンの働き
が阻害され、インスリン抵抗性になりやすく、食後に上がった血糖値が下がりにく
くなります。生活習慣を少しずつでも改善していき、医師から処方された薬をきち
んと飲むことが大切です。

血糖値管理

糖尿病性腎症を悪化させない8項目 Life's essential 8

まだ前糖尿病状態であったり
食事、運動療法のみや軽い糖尿病薬

のみで加療中の方の目標



血圧、血糖値のまとめ

 特定健診などの健康診断を受ければわかります！

 最後に採血検査を受けたのはいつですか？
 お薬をもらうだけの受診になっていませんか？
 きちんと採血検査を受けて値が落ち着いているかまでしっかりと評価してもらいましょう！

かかりつけ医があるから大丈夫です！

何も病気がなくて病院にいったことないです！

血液検査を何らかの形で必ず受けて自分の状態を把握しましょう！



糖尿病性腎症を悪化させない8項目 Life's essential 8

糖尿病ネットワークhttps://dm-net.co.jp/calendar/2019/029200.php



特定の食材さえ摂っておけばよい訳ではありません。
必要な栄養素をバランスよく摂ることを心がけましょう！

食事療法≠制限食 基本は「バランスよく食べる」



食事療法



飲料中の糖分

体にいい、健康のためと思って飲みすぎたりしていませんか？

糖度計による検査の結果、糖分が特に多かったのは「炭酸飲料」と
「100％ジュース」「乳酸菌飲料」

炭酸飲料は、炭酸の刺激で舌が麻痺するため、多くの糖分を使用して
甘みを感じさせています。また、「100％のジュースなら体に良い」と
思われている方も多いですが、これも要注意。おいしいと感じる果物
には10％以上の糖分が含まれているので、やはり飲みすぎには注意し
ましょう。

野菜ジュースにも、果汁を多く含み糖度が8〜9％のものが多いようで
す。野菜の摂取を野菜ジュースに頼るのではなく、「食事で摂れな
かった分を補う程度」に飲むことをおすすめします。

エフコープ商品検査センター「りんご館」による飲料水の種類ごとの調査

出典；子育て応援サイト CHEER!days https://cheerdays.fcoop.or.jp/serial/vPf56



「何か一つ」からでも良いので変えてみませんか？



糖尿病性腎症を悪化させない8項目 Life's essential 8

糖尿病ネットワークhttps://dm-net.co.jp/calendar/2019/029200.php



日常生活活動を工夫してエネルギー消費を増やしましょう



糖尿病性腎症を悪化させない8項目 Life's essential 8

糖尿病ネットワークhttps://dm-net.co.jp/calendar/2019/029200.php



体重管理のために自分の適正体重を知りましょう！

BMI

＝
kg

ぜひ計算してみてください！



その他の項目

喫煙
 喫煙の回避は、糖尿病性腎症のリスク軽減において重要な要素とされています。
 この研究では、喫煙者は非喫煙者に比べて糖尿病性腎症の進行が速い傾向があることが確認されまし

た。これは、喫煙が腎臓の血管に悪影響を及ぼし、酸化ストレスや炎症を引き起こすためです。

コレステロール管理
 コレステロール管理も、糖尿病性腎症リスクに影響を与える因子の一つとされています。
 この研究では、コレステロールの正常化が糖尿病性腎症のリスクを軽減することが確認されています。
 コレステロールの管理が不十分な場合、心血管疾患リスクの上昇と連動して、腎臓の損傷も進行する

ため、適切な管理が推奨されています。

睡眠
 睡眠不足や質の悪い睡眠は、全身のストレスを増加させ、血圧や血糖の調整に悪影響を与えます。
 この研究では、十分な睡眠時間（7-9時間）を確保している人々の方が、腎機能が保たれ、腎臓病の

進行が遅い傾向が見られました。
 睡眠の質が悪いと、腎臓だけでなく、心血管リスクも上昇することが他の研究でも報告されており、

睡眠の質や量の管理は腎臓病の予防にも貢献すると考えられます。



Take Home Message

• 自分の腎臓について定期的な検査を受けましょう

• 4つの健康行動に取り組み、4つの健康因子をよくしましょう

• バランスの良い食事摂取を心がけましょう！

• 身体活動を増やしてみましょう！

• 適正体重をめざしましょう（焦らずにゆっくりと！）

ご清聴ありがとうございました！


