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夏野菜，食べなきゃ損！損！

～夏バテ予防＆高血糖や動脈硬化をストップ～ 

末広・東鷹栖地区の国保特定健診の結果をみると年々，腎臓機能の 
低下がみられる人が目立ちはじめています。腎臓は，自覚症状の 
出にくい臓器の１つ。自覚症状が出た時には腎不全（腎臓の機能不全）の 
一歩手前ということも！定期的に腎臓機能を確認する事が大切です。 
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ピラジンで動脈硬化を防ぐ！ 
ビタミンCで美肌効果アップ！ 

トマトやきゅうり
の丸かじり 

ミニトマトを 

冷凍オクラを 
自然解凍！ 

 

旭川市保健所 
健康ブースの紹介 

 
血圧測定 

 
スモーカライ
ザー 

 
脳トレゲーム 

 
血圧測定 

 
スモーカライザー 

 
脳トレゲーム 

他にも，血圧測定や健康相談を 
実施しています。ご利用ください 

あなたの脳年齢は何歳？ 
レッツ☆チャレンジ！ 

禁煙を考えているあなた！ 
吐く息をチェックしてみませんか？ 

末広中央 末広 末広東

17.5% 22.0% 28.3%

今年度目標 

２９％ 

末広中央 末広 末広東

17.5% 22.0% 28.3%

国保特定健診は  
   500円!! 

 
家族等と一緒に 
ご利用ください 

これなら 

できそう！    ・野菜を麺類にのせる 
・トマトやキュウリを丸かじり 
・オクラに鰹節を 
    まぶして簡単に１品！    

体の中が 
ゴミ屋敷化 
していく    

ひと地区あたり 

ひと町内会あたり 

新たに受けると 
目標達成！ 

１２人 

 
保健師 狛 

末広・東鷹栖地区担当 

腎臓とは 

 へその少し上，背中側に左右１個ずつある臓器 
 にぎり拳くらいの大きさで「そらまめ」の様な形 

・へその少し上，背中側に左右１個ずつある握り拳大の臓器 
 

・１日にお風呂１杯分（約１８０リットル）の多量の血液をろ過し， 
 老廃物など体の中でいらなくなった物を尿として排泄する。 

腎臓とは 

※他にも，血圧の調整や血液を作るホルモンの 
 産生・調整など様々な仕事をする 

 

さらに腎臓機能の低下が進み腎不全になると 
捨てたい物を捨てられず，心不全などを発症し 
命の危険があるため，透析治療がはじまる 

身体から水分や老廃物などを尿として 
捨てにくくなり，血液の中に溜まっていく 

腎臓機能が低下すると 

腎臓は沈黙の臓器！ 

① 腎臓の場所 

 
尿検査（尿蛋白・尿潜血） 
血液検査（クレアチニン） 
ｅＧＦＲ         など 

腎臓機能低下の原因 
壊れた血管は 
治らない！ 

腎臓機能が 
低下する 

高血圧 
高脂質 
高血糖 
高尿酸 
 ※腎炎，尿路結石など 

 病気の影響も受ける  

腎臓の血管は壊れやすい 

腎臓の血管は 
細く傷つきやすい！ 
生活習慣の影響を 
受け，壊れていく！ 

腎臓のサイン 

これらの検査項目に異常があれば
要注意！早めに腎臓を守る行動
（生活習慣の改善や生活習慣病・
腎臓病の治療）が必要です。 
心配な方はお気軽に市の健康相談
をご利用ください (要予約・無料) 
電話番号：２６－２３９７ 
 

※透析治療：病院に週３回程度通い，１回約４時間かけて機械で血液を 
      きれいにする治療 

今年度の特定健診で 

ぜひ腎臓機能の確認を！ 

肥満 
喫煙 
多量飲酒 
栄養の偏り 
塩分過多 
睡眠不足 

今年度の特定健診は 
もう受けましたか？ 

http://3.bp.blogspot.com/-OZKredxRZvU/VoX45IWLh9I/AAAAAAAA2P0/NtmmPi4s0Ms/s800/body_jinzou_boukou.png
http://1.bp.blogspot.com/-_yv9pamJbRk/VoziI2jFTZI/AAAAAAAA2ro/4DUfhjcLics/s800/gomiyashiki.png
http://2.bp.blogspot.com/-7-565_CZM4U/UkJNChH6exI/AAAAAAAAYXs/oGHqQrjAbkY/s800/piman_greenpepper.png
http://2.bp.blogspot.com/-Jrc7UcwCJxE/UkJNBNbusSI/AAAAAAAAYXU/Ln8CiGLRibk/s800/okura_gombo.png
http://1.bp.blogspot.com/-nubDMbrlDto/U32NovrksqI/AAAAAAAAgzI/SvnAQ2KlT-E/s800/message_irassyaimase.png
http://3.bp.blogspot.com/-pVRu2sD30IY/VpjCnz2Xh2I/AAAAAAAA3Ec/97uskapD4Lk/s800/pose_peace_sign_man.png
http://4.bp.blogspot.com/-AGMc2JjMtlM/UvTeM8KnzwI/AAAAAAAAdlM/vQM4D08wA6E/s800/yukata_uchiwa.png
http://3.bp.blogspot.com/-fIBG98jHPmI/VT4g65IpgoI/AAAAAAAAtH4/y55djwUT0-Y/s800/body_brain_nou.png
http://2.bp.blogspot.com/-yTMoVO2v8Rc/VWmA09co6JI/AAAAAAAAt0k/OK4AlEJuh3M/s800/kirakira_woman.png
http://4.bp.blogspot.com/-o6biv4_Vo8M/UYzXI5Qpx-I/AAAAAAAAR4w/ltwJs8wOMTA/s800/christmas_snowman.png
http://1.bp.blogspot.com/-6ui7KSWYrrw/V9pplKQAOUI/AAAAAAAA9tk/sL2nHirXEDAq2Hx-dAUOJM2G8ZQKhXGrACLcB/s800/bakuhatsu4.png
http://1.bp.blogspot.com/-5GEscz7amOk/UO1iooZ4D4I/AAAAAAAAKh4/kwfCKa64tKw/s1600/small_flower_orange.png
http://3.bp.blogspot.com/-9u0EGuLj74E/U82wu57seFI/AAAAAAAAjKg/n2UhM6F4d38/s800/body_jinzou_bad.png

