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誰でもわかる慢性腎臓病講座 
食事と薬の話 

北海道医療センター腎臓内科 
柴崎　跡也 
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前回のポイント① 
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前回のポイント② 
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血清クレアチニン 
⇛推定腎機能(eGFR) 

採血結果 

推定腎機能 

ステージ  推定腎機能 
1  90以上 
2  60-89 
3a  45-59 
3b  30-44 
4  15-29 
5  15未満 

推定腎機能 
1分60ml未満 

が続くと 
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シーケーディー 
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尿蛋白が 
0.15g/gCr以上 

続くと 

シーケーディー 

g\Z_e�
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�����2R� 新私の腎臓を守るために 

健診を年に1回は受けよう→コメントを放置しない 

健診結果は自分の宝物なので、活用しよう 

かかりつけ医をもとう 

血圧、体重を測定し記録しよう 

減塩しよう 
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今日の内容 

慢性腎臓病の 
食事と薬の話 I 

カリウム 

日本人の平均摂取量 

 男性  女性 

塩分　14g  11.8g 
香川芳子　「食品成分表2015年」 

塩とりすぎ？ 

世界の平均摂取量 

 男性  女性 

塩分　10.4g  9.6g 
Global Sodium Consumption and Death from Cardiovascular Causes : NEJM 624-632,2014 

ヤノマミ族 
（ブラジル～ベネズエラ） 

塩分　1g未満 

Global Sodium Consumption and Death from Cardiovascular Causes : NEJM 624-632,2014 
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ひとは塩を摂らず
に生きられるの？ 

�

ヤノマミ族 
（ブラジル～ベネズエラ） 

塩分　1g未満 

Global Sodium Consumption and Death from Cardiovascular Causes : NEJM 624-632,2014 

­.=)D5 �

I MT��� 
塩が給料（古代ローマ）→サラリー(Salary) 
塩商人→富豪 
塩の道 
塩の専売（中国、イギリス、日本） 

I過剰の時代になった 

 男性 女性 

塩分　10.4g  9.6g 
Global Sodium Consumption and Death from Cardiovascular Causes : NEJM 624-632,2014 

日本人は塩過剰！ 

 男性  女性 

塩分　14g  11.8g 
香川芳子　「食品成分表2015年」 
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塩を摂ってもいい
じゃないか！！ 

塩を摂りすぎると
どうなるの？ 

血管がパンパンに
なります！ 

からだが塩水で 
パンパンに！ 
G.E�

血圧が 
上がります！ 

血圧が 
高いまま続くと 
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残念! 
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1）わが国の慢性透析療法の要約

11

3）導入患者の現状

解説
　1998年に糖尿病性腎症と慢性糸球体腎炎との間で首位の座が入れ替わって以来、糖尿病性腎症の割合
は増加の一途であったが、この数年ほぼ横ばいで推移している。2014年は43.5％の患者が糖尿病性腎症を
原疾患とした導入であった。第二位の慢性糸球体腎炎は引き続き減少傾向にあり、2014年では17.8％であ
った。第三位は腎硬化症の14.2％である。腎硬化症は透析導入患者の高齢化を反映し一貫して増加してい
る。第四位は原疾患不明の11.3％であり、原疾患不明の患者数も漸増している。その他の原疾患は、ほぼ
例年通りの比率であり、大きな変化はみられなかった。

（3）導入患者の主要原疾患の割合推移（図表10）
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糖尿病性腎症
慢性糸球体腎炎
腎硬化症
多発性嚢胞腎
慢性腎盂腎炎
急速進行性糸球体腎炎
SLE腎炎
不明

年 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
糖尿病性腎症 36.2 36.6 38.1 39.1 41.0 41.3 42.0 42.9 43.4 43.3 44.5 43.6 44.3 44.2 43.8 43.5
慢性糸球体腎炎 33.6 32.5 32.4 31.9 29.1 28.1 27.4 25.6 23.8 22.8 21.9 21.0 20.2 19.4 18.8 17.8
腎硬化症  7.0  7.6  7.6  7.8  8.5  8.8  9.0  9.4 10.0 10.6 10.7 11.7 11.8 12.3 13.1 14.2
多発性嚢胞腎  2.2  2.4  2.3  2.4  2.3  2.7  2.3  2.4  2.3  2.5  2.3  2.4  2.5  2.5  2.5 2.7
慢性腎盂腎炎  1.1  1.0  1.1  0.9  1.0  0.9  1.0  0.8  0.8  0.7  0.7  0.8  0.7  0.8  0.8 0.7
急速進行性糸球体腎炎  0.9  1.0  1.0  1.1  1.2  1.1  1.1  1.2  1.3  1.2  1.2  1.2  1.3  1.3  1.4 1.4
SLE腎炎  1.2  0.9  1.0  0.9  0.7  0.8  0.8  0.8  0.8  0.8  0.7  0.8  0.7  0.7  0.7 0.7
不明  6.1  7.6  9.0  8.4  8.8  9.3  9.5  9.9 10.2 10.6 10.7 10.7 10.9 11.0 11.3 11.3

患者調査による集計

年 1983 1984 1985 1986 1987 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998
糖尿病性腎症 15.6 17.4 19.6 21.3 22.1 24.3 26.5 26.2 28.1 28.4 29.9 30.7 31.9 33.1 33.9 35.7
慢性糸球体腎炎 60.5 58.7 56.0 54.8 54.2 49.9 47.4 46.1 44.2 42.2 41.4 40.5 39.4 38.9 36.6 35.0
腎硬化症  3.0  3.3  3.5  3.7  3.9  3.9  4.1  5.4  5.5  5.9  6.2  6.1  6.3  6.4  6.8  6.7
多発性嚢胞腎  2.8  2.8  3.1  2.9  3.2  3.1  3.1  2.9  3.0  2.7  2.6  2.5  2.4  2.5  2.4  2.4
慢性腎盂腎炎  2.4  2.2  2.1  2.0  1.8  1.8  1.5  1.5  1.7  1.6  1.1  1.4  1.2  1.1  1.2  1.1
急速進行性糸球体腎炎  0.9  0.7  0.9  1.0  0.8  0.9  0.8  0.7  0.6  0.7  0.8  0.8  0.8  0.8  1.1  0.9
SLE腎炎  1.1  1.1  1.1  1.2  0.9  0.9  1.0  1.1  1.3  1.3  1.2  1.2  1.1  1.3  1.0  1.1
不明  4.4  4.0  4.8  4.2  4.1  3.8  4.0  3.3  3.7  3.7  3.3  3.9  4.5  5.0  5.5  5.6
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CKDの 
食事は？ 減塩！！ 

1日6g以下！ ¦
p`'g�
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慢性腎臓病に対する食事療法基準 2014年版2

衡がとれるエネルギー」と定義している．また，『日
本人の食事摂取基準（2010年版）』は，個人の推定
エネルギー必要量を「当該年齢，性別，身長，体重
および健康な状態を損なわない身体活動量を有する
人において，エネルギー出納（成人の場合，エネル
ギー摂取量－エネルギー消費量）がゼロとなる確率
が最も高くなると推定される習慣的なエネルギー摂
取量の 1日当たりの平均値」と定義している1）．す
なわち，推定エネルギー消費量は，エネルギー出納
がゼロになる場合で，体重が変動しないことが重要

な点である．また，個人のエネルギー必要量は性，
年齢，身体活動レベル，個人間で大きな変動があり，
適正な必要量を算出することは容易ではない．
　また，同基準（2010年版）では，総エネルギー
消費量は基礎代謝量と身体活動レベルの積で算出す
るが，CKDで設定する場合にはいくつかの問題点
がある．まず，最も客観的な評価方法である二重標
識水法で測定される総エネルギー消費量は，健常者
における成績は十分にあるが，糖尿病や肥満を含め
たCKDにおける成績はきわめて少ない．次に，基

表 1　CKDステージによる食事療法基準

ステージ（GFR） エネルギー
（kcal/kgBW/日）

たんぱく質
（g/kgBW/日）

食塩
（g/日）

カリウム
（mg/日）

ステージ 1
（GFR≧90）

25～35

過剰な摂取をしない

3≦　＜6

制限なし

ステージ 2
（GFR 60～89） 過剰な摂取をしない 制限なし

ステージ 3a
（GFR 45～59） 0.8～1.0 制限なし

ステージ 3b
（GFR 30～44） 0.6～0.8 ≦2,000

ステージ 4
（GFR 15～29） 0.6～0.8 ≦1,500

ステージ 5
（GFR＜15）

5D
（透析療法中）

0.6～0.8 ≦1,500

別表

注） エネルギーや栄養素は，適正な量を設定するために，合併する疾患（糖尿病，肥満など）のガイドラインなどを参照
して病態に応じて調整する．性別，年齢，身体活動度などにより異なる．

注）体重は基本的に標準体重（BMI＝22）を用いる．

表 2　CKDステージによる食事療法基準

ステージ 5D エネルギー
（kcal/kgBW/日）

たんぱく質
（g/kgBW/日）

食塩
（g/日） 水分 カリウム

（mg/日）
リン

（mg/日）
血液透析
（週 3回） 30～35注1,2） 0.9～1.2注1） ＜6注3） できるだけ

少なく ≦2,000 ≦たんぱく質（g）
×15

腹膜透析 30～35注1,2,4） 0.9～1.2注1） PD除水量（L）×7.5
＋尿量（L）×5

PD除水量
＋尿量 制限なし注5） ≦たんぱく質（g）×15

注 1）体重は基本的に標準体重（BMI＝22）を用いる．
注 2）性別，年齢，合併症，身体活動度により異なる．
注 3）尿量，身体活動度，体格，栄養状態，透析間体重増加を考慮して適宜調整する．
注 4）腹膜吸収ブドウ糖からのエネルギー分を差し引く．
注 5）高カリウム血症を認める場合には血液透析同様に制限する．

564 565
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日本人の食事摂取基準2015 
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厚生労働省　「日本人の食事摂取基準(2015年版）」 

日本人の食事摂取基準2015 

 男性  女性 

塩分　  8g未満  7g未満 

タンパク質 60g  50g 

カリウム　 3000mg以上 2600mg以上 

厚生労働省　「日本人の食事摂取基準(2015年版）」 

日本人の平均摂取量 

 男性  女性 

塩分　  14g  11.8g 

タンパク質 　　　68.4g 

カリウム　 　　　　？ 

香川芳子　「食品成分表2015年」 

¦
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慢性腎臓病に対する食事療法基準 2014年版2

衡がとれるエネルギー」と定義している．また，『日
本人の食事摂取基準（2010年版）』は，個人の推定
エネルギー必要量を「当該年齢，性別，身長，体重
および健康な状態を損なわない身体活動量を有する
人において，エネルギー出納（成人の場合，エネル
ギー摂取量－エネルギー消費量）がゼロとなる確率
が最も高くなると推定される習慣的なエネルギー摂
取量の 1日当たりの平均値」と定義している1）．す
なわち，推定エネルギー消費量は，エネルギー出納
がゼロになる場合で，体重が変動しないことが重要

な点である．また，個人のエネルギー必要量は性，
年齢，身体活動レベル，個人間で大きな変動があり，
適正な必要量を算出することは容易ではない．
　また，同基準（2010年版）では，総エネルギー
消費量は基礎代謝量と身体活動レベルの積で算出す
るが，CKDで設定する場合にはいくつかの問題点
がある．まず，最も客観的な評価方法である二重標
識水法で測定される総エネルギー消費量は，健常者
における成績は十分にあるが，糖尿病や肥満を含め
たCKDにおける成績はきわめて少ない．次に，基

表 1　CKDステージによる食事療法基準

ステージ（GFR） エネルギー
（kcal/kgBW/日）

たんぱく質
（g/kgBW/日）

食塩
（g/日）

カリウム
（mg/日）

ステージ 1
（GFR≧90）

25～35

過剰な摂取をしない

3≦　＜6

制限なし

ステージ 2
（GFR 60～89） 過剰な摂取をしない 制限なし

ステージ 3a
（GFR 45～59） 0.8～1.0 制限なし

ステージ 3b
（GFR 30～44） 0.6～0.8 ≦2,000

ステージ 4
（GFR 15～29） 0.6～0.8 ≦1,500

ステージ 5
（GFR＜15）

5D
（透析療法中）

0.6～0.8 ≦1,500

別表

注） エネルギーや栄養素は，適正な量を設定するために，合併する疾患（糖尿病，肥満など）のガイドラインなどを参照
して病態に応じて調整する．性別，年齢，身体活動度などにより異なる．

注）体重は基本的に標準体重（BMI＝22）を用いる．

表 2　CKDステージによる食事療法基準

ステージ 5D エネルギー
（kcal/kgBW/日）

たんぱく質
（g/kgBW/日）

食塩
（g/日） 水分 カリウム

（mg/日）
リン

（mg/日）
血液透析
（週 3回） 30～35注1,2） 0.9～1.2注1） ＜6注3） できるだけ

少なく ≦2,000 ≦たんぱく質（g）
×15

腹膜透析 30～35注1,2,4） 0.9～1.2注1） PD除水量（L）×7.5
＋尿量（L）×5

PD除水量
＋尿量 制限なし注5） ≦たんぱく質（g）×15

注 1）体重は基本的に標準体重（BMI＝22）を用いる．
注 2）性別，年齢，合併症，身体活動度により異なる．
注 3）尿量，身体活動度，体格，栄養状態，透析間体重増加を考慮して適宜調整する．
注 4）腹膜吸収ブドウ糖からのエネルギー分を差し引く．
注 5）高カリウム血症を認める場合には血液透析同様に制限する．
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塩分 

1日6g以下！ 
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1日3食なら 
1食2gまで 

カップヌードルを 
食べると 
 

塩分5.1g摂取 

外食では 
HottoMott弁当(500円） 

Bento5 
（豚肉と野菜の中華味噌炒め＆揚げ餃子) 
塩分2.3g　カリウム429mg　 
カロリー618kcal　蛋白質18.8g 
 
Bento5 
（さんまの蒲焼き＆コロッケ） 
塩分2.4g　カリウム366mg　 
カロリー799kcal　蛋白質18.4g 
 
 
Bento5 
（高菜チャーハンプレート） 
塩分5.1g　カリウム575mg　 
カロリー801kcal　蛋白質27.6g 
 

HottoMott弁当(550円） 
タニタ監修弁当 
（白身魚とたっぷり野菜の卵とじ) 
塩分2.1g　カリウム475mg　 
カロリー402kcal　蛋白質18.7g 
 
タニタ監修弁当 
（彩り野菜のトマトチキンカレー） 
塩分2.0g　カリウム517mg　 
カロリー335kcal　蛋白質17.4g 
 
 
タニタ監修弁当 
（根菜とひき肉のしぐれ煮） 
塩分2.1g　カリウム463mg　 
カロリー330kcal　17.8g 
 

HottoMott弁当(550円） 
タニタ監修弁当 
（白身魚とたっぷり野菜の卵とじ) 
塩分2.1g　カリウム475mg　 
カロリー402kcal　蛋白質18.7g 
 
タニタ監修弁当 
（彩り野菜のトマトチキンカレー） 
塩分2.0g　カリウム517mg　 
カロリー335kcal　蛋白質17.4g 
 
 
タニタ監修弁当 
（根菜とひき肉のしぐれ煮） 
塩分2.1g　カリウム463mg　 
カロリー330kcal　17.8g 
 

}	Ĩbĩħħ�
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HottoMott弁当 
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BENTOSS(490円） 
和ごころヘルシー白米 
（生姜焼き) 
塩分1.9g　カリウム?mg　 
カロリー464kcal　蛋白質14.8g 
 
和ごころヘルシー白米 
（ヒレカツ） 
塩分1.7g　カリウム?mg　 
カロリー473kcal　蛋白質17.0g 
 
和ごころヘルシー白米 
（豆腐ハンバーグ） 
塩分2.2g　カリウム?mg　 
カロリー467kcal　蛋白質13.4g 
 

BENTOSS(520円） 
10種のベジ弁当白米 
（生姜焼き) 
塩分2.0g　カリウム?mg　 
カロリー552kcal　蛋白質12.0g 
 
10種のベジ弁当白米 
（ヒレカツ） 
塩分1.8g　カリウム?mg　 
カロリー561kcal　蛋白質14.1g 
 
10種のベジ弁当白米 
（豆腐ハンバーグ） 
塩分2.3g　カリウム?mg　 
カロリー555kcal　蛋白質10.5g 
 

びっくりドンキー 
レギュラーバーグデイッシュ 
（150g) 
塩分2.3g　カリウム?mg　 
カロリー783kcal　蛋白質?g 
 
おろしそバーグディッシュ 
（150g) 
塩分2.3g　カリウム?mg　 
カロリー789kcal　蛋白質?g 
 
シーハーハーサラダ 
塩分1.6g　カリウム?mg　 
カロリー320kcal　蛋白質?g 
 

みよしの（ぎょうざ） 

GidR����

ローソン 

If ��dR��

ěĦĝĚĦĈêĀģĠĦ�téí	
392kcal�
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Na表示から塩分計算できますか？ 
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塩分は何グラム？ 

¿Á®´±¸ÃÈ¦(r=�ê¶±»Ã�

ローソン 

唯一見つけた食塩相当量表示！ 

モスバーガー 
モスバーガー 
塩分2.0g　カリウム369mg　 
カロリー387kcal　蛋白質15.1g 
 
モスの菜摘(なつみ)　モス野菜 
塩分1.2g　カリウム411mg　 
カロリー207kcal　蛋白質9.4g 
 
チキンバーガー 
塩分1.6g　カリウム267mg　 
カロリー373kcal　蛋白質14.9g 
 

ポテトS追加で 
モスバーガー+ポテトS 
塩分2.6g　カリウム739mg　 
カロリー611kcal　蛋白質18.1g 
 
モスの菜摘 モス野菜+ポテトS 
塩分1.8g　カリウム781mg　 
カロリー451kcal　蛋白質12.4g 
 
チキンバーガー+ポテトS 
塩分2.2g　カリウム637mg　 
カロリー597kcal　蛋白質17.9g 
 

塩分0.6g 
カリウム370mg 
カロリー224kcal 
タンパク質 3g マクドナルド 

ハンバーガー 
塩分1.9g　カリウム223mg　 
カロリー260kcal　蛋白質13.3g 
 
フィレオフィッシュ 
塩分1.5g　カリウム202mg　 
カロリー359kcal　蛋白質15.4g 
 
ビッグマック 
塩分3.4g　カリウム404mg　 
カロリー530kcal　蛋白質27.1g 
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フライポテトS追加で 
ハンバーガー+ポテトS 
塩分2.2g　カリウム702mg　 
カロリー714kcal　蛋白質18.6g 
 
フィレオフィッシュ+ポテトS 
塩分1.8g　カリウム681mg　 
カロリー813kcal　蛋白質20.7g 
 
ビッグマック+ポテトS 
塩分3.7g　カリウム883mg　 
カロリー984kcal　蛋白質32.4g 
 

塩分0.3g 
カリウム479mg フライポテトM追加で 

ハンバーガー+ポテトM 
塩分2.5g　カリウム1097mg　 
カロリー714kcal　蛋白質18.6g 
 
フィレオフィッシュ+ポテトM 
塩分2.1g　カリウム1076mg　 
カロリー813kcal　蛋白質20.7g 
 
ビッグマック+ポテトM 
塩分4.0g　カリウム1278mg　 
カロリー984kcal　蛋白質32.4g 
 

塩分0.6g 
カリウム874mg 

フライポテトM塩なしで 
ハンバーガー+ポテトM 
塩分1.9g　カリウム1097mg　 
カロリー714kcal　蛋白質18.6g 
 
フィレオフィッシュ+ポテトM 
塩分1.5g　カリウム1076mg　 
カロリー813kcal　蛋白質20.7g 
 
ビッグマック+ポテトM 
塩分2.9g　カリウム1278mg　 
カロリー984kcal　蛋白質32.4g 
 

塩分0g 
カリウム874mg 

ポテト塩なし可 
モスバーガー+ポテトS 
塩分2.0g　カリウム739mg　 
カロリー611kcal　蛋白質18.1g 
 
モスの菜摘 モス野菜+ポテトS 
塩分1.2g　カリウム781mg　 
カロリー451kcal　蛋白質12.4g 
 
チキンバーガー+ポテトS 
塩分1.6g　カリウム637mg　 
カロリー597kcal　蛋白質17.9g 
 

塩分 0g 
カリウム 370mg 
カロリー 224kcal 
タンパク質 3g 

外食のコツ 丼より定食 
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牛丼（並）比較 

 吉野家  すき家  松屋(味噌汁込) 
塩分(g)  3  2.66  3.4 
タンパク(g)  20.4  20.9   19.3   
カロリー(kcal)  674  656  735 
 

牛丼屋 塩少ないメニュー 

 吉野家  すき家  松屋 
　　 ネギ塩牛カルビ丼  豚丼  牛めし 
塩分(g)  1.8  1.8  1.7 
タンパク(g)  21.3  18.3   19.3   
カロリー(kcal)  828  700  735 
 

炭火焼鳥の親子丼(798円） 

塩分5.5g　カリウム?mg　 
カロリー829kcal　蛋白質?g 
 

大戸屋ランチ(699円） 

塩分3.7g　カリウム?mg　 
カロリー849kcal　蛋白質?g 
 

大戸屋ランチおかずのみ(514円） 

塩分3.7g→1.9g　　 
カロリー849kcal→518kcal 
 

大戸屋ランチ味噌汁抜き(699円） 

塩分3.7g→1.9g　　 
カロリー849kcal→820kcal 
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醤油を 
持ち歩く 

Myしょうゆさし 

1滴 0.7cc 

スプレーしょうゆさし 

�i`\l�������

Ç�¤ØAL��

zÌ�������

スプレーしょうゆさし 

減塩醤油を 
持ち歩く 

減塩醤油を使えばい
いんですね？ 
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減塩醤油もいろいろ 

減塩醤油の比較（大さじ1杯＝15cc) 

各社ホームページからの情報 

塩分(g)  1.3  1.2  1.49  1.4  1.2 
ナトリウム(mg)  494  460  585  534  453 
カリウム(mg)  79  25  記載なし  記載なし  4.8 

0R83K*K�

Àxq ]qB�
½ÔÝY c A+)=)D5��

1).;3K*KB�

zÌ����

^qfX�����

VmUj���	�

mq��	�

>5��

げんたしょうゆは 
当院ローソンの右奥にあります 

泡醤油 �éa�
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160ml	750��

泡醤油の 
作り方 

p\g�

ÝòÒñ 	10cc	
\ 	40cc�
ċğčĥ 	1g	

l \æ�^ú#ùßö①	
l ċğčĥúÔf(15-20cc)åhÕÝäÔ×①è	
�Óä1�awäö	
l ]\å�ðÝçÖô1�awäöĨĔĥđĜāĆĦĩ�

ÐÜ=N&àI3A-LÐÜ=N�

ċğčĥúÔfåæÑäÔ×ÊÝòÒñè�Óä1
�awäö	
]\å�ðÝçÖô3�awäö�

醤油 

泡醤油  　　　減塩醤油 
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減塩しおは 
どうですか？ 

減塩しお 

jC�déd\(èÌĀĠþĝ(Íú
�ÓöÚæåÊ(�50%ĀĎĐú-kË�

減塩しおを使うくら
いなら、塩を使う量
を減らしてください 

塩・醤油は 

かけずにつける 

塩・醤油は 
必ず計量 

辛味（七味・わさび) 
酸味（レモン・酢） 
だしをきかせる 
香味野菜（ねぎ、しょうが）
を使う 

��������
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醤油糀 
知っていますか？ 

マルコメ 
しょうゆ糀 

$m`W �B¡¿%AÈ<=)D5 �

しょうゆ糀と減塩醤油 
（大さじ1杯＝15cc) 

各社ホームページからの情報 

塩分(g)  1.33  1.2  1.49  1.4  1.2 
ナトリウム(mg)  525  460  585  534  453 
カリウム(mg)  記載なし  25  記載なし  記載なし  4.8 

ドレッシング 

2013:5�7M�)-�ğĥāĥĄ(2013/8/20WBS)�

大さじ1杯の 
塩分(g) 

1位  2位  ３位 
0.5  0.77  0.6 

無塩ドレッシングを
作ろう 

無塩ドレッシング 

ü  バルサミコ酢  大さじ1/2杯 
ü  オリーブオイル 大さじ1杯 
ü  こしょう  お好み量 

l  バルサミコ酢とオリーブオイルを泡立て器で混ぜましょう 
l  こしょうはお好み量を入れましょう 
l  辛味が好きな方は七味やラー油を加えてみましょう 
l  にんにくなどをいれてもアクセントになりますよ 
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簡単減塩ポン酢ドレッシング 

ü  減塩ポン酢酢  大さじ1杯 
ü  オリーブオイル 大さじ1杯 
ü  こしょう  お好み量 

l  ポン酢とオリーブオイルを泡立て器で混ぜましょう 
l  こしょうはお好み量を入れましょう 
l  辛味が好きな方は七味やラー油を加えてみましょう 

日本人はどんな食品から 
塩分を摂っているのか？ 

      塩分量  摂取率 
1位  カップ麺    5.5g  1.4% 
2位  インスタントラーメン  5.4g  1.5% 
3位  梅干し    1.8g  10.6% 
4位  漬物(高菜、きゅうり）  1.2g  7.2% 
10位  塩鮭    0.9g  9.7% 

医薬基盤・健康・栄養研究所 国立健康・栄養研究所　栄養疫学・食育研究部　2017年5月17日より�

味噌汁調査 1621人 

味噌汁を食する頻度は？ 
ほぼ毎日  38.0% 
週4～5回  24.7% 
週2～3回  21.3% 

アサヒホールディングス株式会社　味噌汁意識調査2015より�

セコマ 減塩みそ汁 

If ��dR��
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減塩醤油 
減塩味噌 
減塩だし 
あります 

「乳和食」 

減塩醤油 
減塩味噌 
減塩だし 
あります 

J-Milk「乳和食」サイトより 
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減塩醤油 
減塩味噌 
減塩だし 
あります 

J-Milk「乳和食」サイトより 

こんな言葉を
聞いたこと 
ありますか？ 

スイカは 
腎臓に良い？ 

果物は 
腎臓に良い？ 

野菜は 
腎臓に良い？ 

塩 
カリウム 
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腎機能が低下すると
カリウムを 

尿から捨て難くなり
ます 

カリウム値が多少 
上がっても症状は 

ありあせん 

カリウム値が 
上がりすぎると 

死にます！ 
�3=)N9/4I�
A)R>5+��

カリウム値は 
正常範囲に 
しましょう！ 

�����ÕÓ�

カリウムの摂取量を
減らしましょう 
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カリウム 
1日 

1500～2000mg 
以下！ 

¦
p`'g�

慢性腎臓病に対する食事療法基準 2014年版2

衡がとれるエネルギー」と定義している．また，『日
本人の食事摂取基準（2010年版）』は，個人の推定
エネルギー必要量を「当該年齢，性別，身長，体重
および健康な状態を損なわない身体活動量を有する
人において，エネルギー出納（成人の場合，エネル
ギー摂取量－エネルギー消費量）がゼロとなる確率
が最も高くなると推定される習慣的なエネルギー摂
取量の 1日当たりの平均値」と定義している1）．す
なわち，推定エネルギー消費量は，エネルギー出納
がゼロになる場合で，体重が変動しないことが重要

な点である．また，個人のエネルギー必要量は性，
年齢，身体活動レベル，個人間で大きな変動があり，
適正な必要量を算出することは容易ではない．
　また，同基準（2010年版）では，総エネルギー
消費量は基礎代謝量と身体活動レベルの積で算出す
るが，CKDで設定する場合にはいくつかの問題点
がある．まず，最も客観的な評価方法である二重標
識水法で測定される総エネルギー消費量は，健常者
における成績は十分にあるが，糖尿病や肥満を含め
たCKDにおける成績はきわめて少ない．次に，基

表 1　CKDステージによる食事療法基準

ステージ（GFR） エネルギー
（kcal/kgBW/日）

たんぱく質
（g/kgBW/日）

食塩
（g/日）

カリウム
（mg/日）

ステージ 1
（GFR≧90）

25～35

過剰な摂取をしない

3≦　＜6

制限なし

ステージ 2
（GFR 60～89） 過剰な摂取をしない 制限なし

ステージ 3a
（GFR 45～59） 0.8～1.0 制限なし

ステージ 3b
（GFR 30～44） 0.6～0.8 ≦2,000

ステージ 4
（GFR 15～29） 0.6～0.8 ≦1,500

ステージ 5
（GFR＜15）

5D
（透析療法中）

0.6～0.8 ≦1,500

別表

注） エネルギーや栄養素は，適正な量を設定するために，合併する疾患（糖尿病，肥満など）のガイドラインなどを参照
して病態に応じて調整する．性別，年齢，身体活動度などにより異なる．

注）体重は基本的に標準体重（BMI＝22）を用いる．

表 2　CKDステージによる食事療法基準

ステージ 5D エネルギー
（kcal/kgBW/日）

たんぱく質
（g/kgBW/日）

食塩
（g/日） 水分 カリウム

（mg/日）
リン

（mg/日）
血液透析
（週 3回） 30～35注1,2） 0.9～1.2注1） ＜6注3） できるだけ

少なく ≦2,000 ≦たんぱく質（g）
×15

腹膜透析 30～35注1,2,4） 0.9～1.2注1） PD除水量（L）×7.5
＋尿量（L）×5

PD除水量
＋尿量 制限なし注5） ≦たんぱく質（g）×15

注 1）体重は基本的に標準体重（BMI＝22）を用いる．
注 2）性別，年齢，合併症，身体活動度により異なる．
注 3）尿量，身体活動度，体格，栄養状態，透析間体重増加を考慮して適宜調整する．
注 4）腹膜吸収ブドウ糖からのエネルギー分を差し引く．
注 5）高カリウム血症を認める場合には血液透析同様に制限する．

564 565

カリウム 
1日1500mg→1食500mg 
1日2000mg→1食667mg 

以下！ 

カリウムが 
多い食品は？ 

くだもの 
単位  重量(g)  カリウム(mg) 
1本  126  454 
 
S1個  80  120 
 
1個  360  394   
 
1切れ  222g  264 
 

  

野菜 
単位  重量(g)  カリウム(mg) 
 
小1個  70  148 
 
煮物2個  60  258 
 
葉2枚  100  200→92（茹で） 
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野菜（いも） 
 重量(g)  カリウム(mg) 

じゃがいも  100  410 
 
さつまいも  100  470 
 
ながいも  100  430 

肉 
 重量(g) カリウム(mg) 

牛もも  100  340 
 
豚ロース  100  340 
 
鶏むね  100  340   

主食 
 重量(g) K(mg)  塩(g) 

米飯1膳  180  52.7  ０ 
 
パン2枚  120   174.6  1.6 
 
ゆでうどん  240   34  0.7 

カリウムは細胞内に
たくさんある 

飲み物(1) 
 量(ml)  カリウム(mg) 

伊右衛門  100  10 
 
抹茶入り  100  30 
 
スタバブラック  100  140 

飲み物(2) 
 量(ml)  カリウム(mg) 

1日分の野菜  200  770 
 
充実野菜  200  415 
 
トマトジュース  200  580 
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米（小麦）、肉、魚、
卵、野菜、果物 

米（小麦）、肉、魚、
卵、野菜、果物 

|Q�L3D5+��

米（小麦）、肉、魚、卵、 
野菜、果物 

³¶�L3D5+��

果物,野菜を減らそう 

カリウムを減らす工夫 
果物編 

 
生より缶詰 

カリウムを減らす工夫 
野菜編 

水にさらす 
湯通しする 

煮る→煮汁飲まない 
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カリウムを減らす工夫 
野菜編 

野菜の細胞膜を 
壊すのです 

カリウムを減らす工夫 
野菜編 

低カリウムレタス 

どこで買えるの？ 
+�	
O8<&�Ī¢ÎėĢĎćĞĤĥÏ	
	
����	
O8N<Î�61Ï	
	
Q?	
ÜâìøQ?q�<É&�Ī¢Îi�¤SÏ	
	
Q�ĉĐü	
�$�<Ê�9<Ê�U<Ê94ČĦĜĒġ<Ê��¡§�<Êęģĝ
2­<Ê93<ÊsU<Ê��<Ê��6P<Ê.éV<Ê�;5<Ê
ÐÑé�<Ê¬l<Ê�2<Ês¨�<Ê+�&<�

情報は更新中 
だそうです 

通販ショップ 
富士通キレイヤサイ 
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富士通キレイヤサイ　通販サイト 

どこで買えるの？ 

カリウムを減らす工夫 
お米編 

よくお米を研ぐ 
VmUjß �±Í² �(}±Í ���}±Í�
Í���� ����� �	����� ��	�����
�

	������2014	47(9):553-561�
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外食のK 
カリウム 

1日1500mg→1食500mg 
1日2000mg→1食667mg 

以下！ 
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HottoMott弁当(500円） 
Bento5 
（豚肉と野菜の中華味噌炒め＆揚げ餃子) 
塩分2.3g　カリウム429mg　 
カロリー618kcal　蛋白質18.8g 
 
Bento5 
（さんまの蒲焼き＆コロッケ） 
塩分2.4g　カリウム366mg　 
カロリー799kcal　蛋白質18.4g 
 
 
Bento5 
（高菜チャーハンプレート） 
塩分5.1g　カリウム575mg　 
カロリー801kcal　蛋白質27.6 
 

HottoMott弁当(550円） 
タニタ監修弁当 
（白身魚とたっぷり野菜の卵とじ) 
塩分2.1g　カリウム475mg　 
カロリー402kcal　蛋白質18.7g 
 
タニタ監修弁当 
（彩り野菜のトマトチキンカレー） 
塩分2.0g　カリウム517mg　 
カロリー335kcal　蛋白質17.4g 
 
 
タニタ監修弁当 
（根菜とひき肉のしぐれ煮） 
塩分2.1g　カリウム463mg　 
カロリー330kcal　17.8g 
 

BENTOSS(490円） 
和ごころヘルシー白米 
（生姜焼き) 
塩分1.9g　カリウム?mg　 
カロリー464kcal　蛋白質14.8g 
 
和ごころヘルシー白米 
（ヒレカツ） 
塩分1.7g　カリウム?mg　 
カロリー473kcal　蛋白質17.0g 
 
和ごころヘルシー白米 
（豆腐ハンバーグ） 
塩分2.2g　カリウム?mg　 
カロリー467kcal　蛋白質13.4g 
 

びっくりドンキー 
レギュラーバーグデイッシュ 
（150g) 
塩分2.3g　カリウム?mg　 
カロリー783kcal　蛋白質?g 
 
おろしそバーグディッシュ 
（150g) 
塩分2.3g　カリウム?mg　 
カロリー789kcal　蛋白質?g 
 
シーハーハーサラダ 
塩分1.6g　カリウム?mg　 
カロリー320kcal　蛋白質?g 
 

ローソン 

+A(=dR����

ěĦĝĚĦĈêĀģĠĦ�téí	
392kcal�

モスバーガー 
モスバーガー 
塩分2.0g　カリウム369mg　 
カロリー387kcal　蛋白質15.1g 
 
中津からあげバーガー　レモン添え 
塩分1.8g　カリウム212mg　 
カロリー397kcal　蛋白質15.2g 
 
チキンバーガー 
塩分1.6g　カリウム267mg　 
カロリー373kcal　蛋白質14.9g 
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ポテトS追加で 
モスバーガー+ポテトS 
塩分2.6g　カリウム739mg　 
カロリー611kcal　蛋白質18.1g 
 
モスの菜摘 モス野菜+ポテトS 
塩分1.8g　カリウム781mg　 
カロリー451kcal　蛋白質12.4g 
 
チキンバーガー+ポテトS 
塩分2.2g　カリウム637mg　 
カロリー597kcal　蛋白質17.9g 
 

塩分0.6g 
カリウム370mg 
カロリー224kcal 
タンパク質 3g マクドナルド 

ハンバーガー 
塩分1.9g　カリウム223mg　 
カロリー260kcal　蛋白質13.3g 
 
フィレオフィッシュ 
塩分1.5g　カリウム202mg　 
カロリー359kcal　蛋白質15.4g 
 
ビッグマック 
塩分3.4g　カリウム404mg　 
カロリー530kcal　蛋白質27.1g 
 

フライポテトS追加で 
ハンバーガー+ポテトS 
塩分2.2g　カリウム702mg　 
カロリー714kcal　蛋白質18.6g 
 
フィレオフィッシュ+ポテトS 
塩分1.8g　カリウム681mg　 
カロリー813kcal　蛋白質20.7g 
 
ビッグマック+ポテトS 
塩分3.7g　カリウム883mg　 
カロリー984kcal　蛋白質32.4g 
 

塩分0.3g 
カリウム479mg フライポテトM追加で 

ハンバーガー+ポテトM 
塩分2.5g　カリウム1097mg　 
カロリー714kcal　蛋白質18.6g 
 
フィレオフィッシュ+ポテトM 
塩分2.1g　カリウム1076mg　 
カロリー813kcal　蛋白質20.7g 
 
ビッグマック+ポテトM 
塩分4.0g　カリウム1278mg　 
カロリー984kcal　蛋白質32.4g 
 

塩分0.6g 
カリウム874mg 

牛丼（並）比較 

 吉野家  すき家  松屋(味噌汁込) 
塩分(g)  3  2.66  3.4 
タンパク(g)  20.4  20.9   19.3   
カロリー(kcal)  674  656  735 
カリウム  ？  ？  ？ 
 

炭火焼鳥の親子丼(798円） 

塩分5.5g　カリウム?mg　 
カロリー829kcal　蛋白質?g 
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大戸屋ランチ(699円） 

塩分3.7g　カリウム?mg　 
カロリー849kcal　蛋白質?g 
 

たんぱく調整ビスコ 

たんぱく調整ビスコ 

100gÐàõ� ÿēġĂĦ(kcal)� Čĥĕă�(g)� ¦(r=�(g)� ĀĠþĝ(mg)�

àûëØ�H	
Ėĉą	

491� 2.4� 0.26� 48�

àûëØ�H	
Ėĉą(ÑáÛĩ	

490� 2.1� 0.25� 39�

�7éĖĉą� 476� 6.3� 0.5� 118�

Čĥĕă�Éz1/3	
(�É½	
ĀĠþĝ®z1/3�

鉄補給には「毎日ビテツ」 

ĀĠþĝ 	42mg 	51mg 	96mg	
¦(r=� 	0.03g 	0.01g 	0.01g	

��������

×Bâ�
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CKDの 
治療は？ 減塩！！ 

1日6g以下！ 血圧管理！ 

自宅血圧 
135/85

未満 

減塩だけでは血圧が
下がらない時には？ 
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くすり くすり 

自分の薬よく知って
いますか？ 
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RAS阻害薬 
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CKDが悪くなる理由 
生き残った糸球体が通常より余分に仕事を
するので、過労死してしまう。悪循環！ 

糸球体数の更なる減少→GFRの更なる低下 
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RAS阻害薬 
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RAS阻害薬 
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ARBだけでは血圧が
下がらない時には？ 
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「かかりつけ医」 
知っていますか？ 

「かかりつけ薬局」 
知っていますか？ 見たことありますか？ 
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上手な受診　5つのポイント 
1. はしご受診（重複受診）は控えましょう 
2. コンビニ受診は控えましょう 
3. かかりつけ医を持ちましょう 
4. かかりつけ薬局を持ちましょう 
5. ジェネリック医薬品を利用しましょう 

かかりつけ薬局を持ちましょう 
複数の医療機関から薬の処方を受けている場合、飲
み合わせや患者さんの状態で、薬の調整が必要なる
ことが有ります。 
体質や病歴・薬歴、健康状態を継続的に把握してい
る薬剤師「かかりつけ薬局」をもつことで、適切な
治療やアドバイスをもらうことができます。 

かかりつけ医がいない方 

A 病院腎臓内科 B クリニック 

C 整形外科 

D 脳外科 
E 眼科 

a 薬局 b 薬局 

e 薬局 
d 薬局 

c 薬局 

かかりつけ医がいる方 

A 病院腎臓内科 

西区内科 

C 整形外科 

D 脳外科 E 眼科 

a 薬局 

西区前 薬局 

e 薬局 d 薬局 

c 薬局 

かかりつけ医・薬局がある方 

A 病院腎臓内科 

西区内科 

C 整形外科 

D 脳外科 E 眼科 
西区前 薬局 

かかりつけ医・薬局がある方 

A 病院腎臓内科 

西区内科 

C 整形外科 

D 脳外科 E 眼科 
西区前 薬局 

Ëá�×áA@vÞ¦ÏB¹¯��Ù->.N�
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骨粗鬆症で通院している 
佐藤さん 

整形外科で骨粗鬆症の薬を処方された 

骨強化のためカルシウムサプリを 
服用していた 

薬局でカルシウムサプリの中止を説明し、 
腎機能障害発生を未然に防いだ 
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ÿďýģĦġ0.75μg	

ĀġćþĝĆęĠ�
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ÿďýģĦġ0.75μgD��X	

ĀġćþĝĆęĠ�X	
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	ÿďýģĦġ	0.75μg	
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ĀġćþĝĆęĠé�mè�cBħħ�

病気はつながっている 
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患者さんに起こっていることの
全体を知ることはとても重要 

私の腎臓を守るために 

塩分制限しよう→6g以下 

カリウム高ければカリウム制限しよう 

自分の服用している薬を理解しよう 

かかりつけ薬局をもとう 

CKDシックデイに要注意！ 

主役は 
「あなた」 
です！ 
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自分で自分の 
腎臓を守ろう！ 

帰ったら必ず 
行動しよう！ 
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Love Your 
Kidneys！ 


