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③節酒
　適度の飲酒は、CKDのリスク因子とはなり
ません。しかし、過度の飲酒は、CKDや末期
腎不全※2のリスク因子となりうるので注意し
ましょう。１日の適正な飲酒量は、純アルコー
ルで20gになります（図２）。加えて、週１回
以上の休肝日を設けると良いでしょう。また、
女性や65歳以上の高齢者は、より少ない量が
望ましいとされています。
※2 末期腎不全は、腎臓の働きが正常な腎臓の15%
未満に低下し、体内の老廃物や余分な水分を排せつ
できない状態です。末期腎不全では、血液透析や腹
膜透析、腎移植などの腎機能を代替えする治療法が
必要となります。

（2）腎機能が中等度低下から高度低下のとき（図３）
　①〜③の他に、「たんぱく質」「カリウム」「リン」などが制限されることがあります。これらの栄養素を
制限する理由は、以下の通りになります。
④たんぱく質　体内の細胞や組織を構成する栄養素であり、筋肉や骨、内臓などの健康を維持するために
必要です。しかし、たんぱく質は消化されて分解される過程で尿素窒素などの老廃物が発生します。腎機
能が低下するとこの老廃物が排せつできず、血液中の老廃物の濃度が極端に高くなると、食欲不振、吐き気、
嘔吐などの尿毒症症状が現れます。
⑤カリウム　筋肉や神経の正常な機能を維持するために重要な栄養素です。また、カリウムはナトリウム
の排せつを促すため、積極的な摂取が勧められていますが、腎機能が中等度から高度に低下すると、カリ
ウムを排せつできず、高カリウム血症を起こして、不整脈や心停止のリスクが高まります。
⑥リン　骨や歯の形成や維持に重要な
栄養素ですが、腎機能が中等度から高
度に低下すると、うまく排せつできな
くなり、血液中にたまって心筋梗塞や
脳卒中のリスクが高まります。
　ただし、これらの栄養素は、自己判
断で予防的に制限する必要性はありま
せん。また、病態や個人差に応じて、
摂取量の調整が必要な場合もあります
ので、医師や管理栄養士に相談するこ
とが重要です。

おわりに
　腎臓を守るためには、食べ過ぎに注意して、減塩を心がけましょう。CKDが進行しているケースでは、
医師や管理栄養士に相談して、ご自身の腎機能に合った食事をとりましょう。
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食事や栄養、健康に関する質問を
お寄せください
　食事や栄養にまつわる疑問や悩みはありません
か？　メールやFAXでお寄せください。
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図3 腎機能が中等度低下から高度低下したときの食事

ビール（5％）
ロング缶1本（500ml）

日本酒
1合（180ml）

ウイスキー
ダブル1杯（60ml）

焼酎（25度）
グラス1/2杯（100ml）

ワイン
グラス2杯弱（200ml）

チューハイ（7%）
缶1本（350ml）

図2　1日の適正な飲酒量（純アルコールで20g）


