
 

 

 

 

 

 

 

 

腎臓の構造・働き 

腎臓は腰の上あたりに左右一つずつある、そらまめ型をした臓器です。大きさは握りこぶしくら

いで、一つが 150g ほどです。一つの腎臓には、糸球体・ボーマンのう・尿細管で構成された、ネ

フロンという尿をつくる機能単位が約 100 万個集まっています。 

糸球体は網の目のような構造をしており、血液がこの糸球体を通ると、老廃物がふるいにかけ

られて、ろ過されます。糸球体でろ過された尿は原尿と呼ばれ、健常な方では 1 日におよそ

150 リットルにもなります。原尿は、尿細管というところでさらに必要なものと不要な物の出し

入れが行われ、不要な老廃物が尿となって排泄されます。99%は尿細管で再吸収されるため、実

際の尿は 1.5 リットル程度となります。また、腎臓は、老廃物を体外に排出するだけでなく、体

液の塩類濃度を一定に保つ役割や、ホルモンを産生し、血圧の調節や赤血球の生成にも関与して

います。腎臓の健康は、全体的な体の健康にとって非常に重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腎不全とは 

血液を濾過する糸球体の網の目がつまってしまうと、腎臓の機能が落ちて老廃物を十分排泄で

きなくなり、体内に不必要なものや体にとって有害なものが溜まってしまいます。腎臓の働き

が、正常の 30％以下に低下した状態を腎不全といいます。 

腎不全には、急性腎不全と慢性腎不全があり、急性腎不全では、腎機能が１日以内から数週間の

うちに急激に低下します。脱水やショック状態、薬剤などが主な原因です。適切な治療によって腎

機能が回復する可能性があります。 

一方、慢性腎不全は、慢性腎臓病（CKD）が原因となって、数カ月から数十年かけて、腎機能が

徐々に低下します。慢性腎不全になると、腎機能の回復は見込めず、高度な腎機能低下では多くが

末期腎不全へと進行します。そして最終的には、腎移植や透析療法が必要になります。 
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腎臓の状態を知りましょう 

腎臓は非常に我慢強く、予備能力の高い臓器で、腎機能が半分くらいまで低下しても、ほとん

ど自覚症状が現れません。多くの人が体調の異変を感じて医療機関を受診したときには、すでに

腎機能がかなり悪化しているケースが少なくありません。自覚症状に乏しい腎臓病を早期に発見

するためには、健康診断などによる検査が極めて重要です。 

ご自身の健康診断の結果を確認してみましょう。 

 検査項目 説明 基準値 

血

液

検

査 

クレアチニン

（Cr） 

＜g/dl＞ 

老廃物の一種で、腎臓が正常に働いていれば、ほ

とんどが尿中に排泄されるが、腎機能が低下する

と、血液中の値が増加する。 
 

eGFR 

＜ml/分/1.73 ㎡＞ 

腎臓が老廃物を排泄する能力を調べる検査。クレ

アチニンの値と年齢、性別から推算する。慢性腎

臓病(CKD)の診断、重症度判定に用いられる。  

尿

検

査 

尿蛋白 

健康な人の場合、尿中にタンパクはほとんど現れ

ないが腎臓に障害が起こると、尿に漏れ出てくる

ことがある。  

尿潜血 

腎臓、尿管、膀胱、尿道などの尿路に何らかの異

常があると、尿中にわずかに赤血球が含まれるこ

とがある。  

 

 

 

腎臓を守る生活習慣のポイント 
⚫ 塩分の摂取を控える 

  塩分を摂りすぎると血圧が上がり腎臓に負担がかかります。 

加工食品を避け、減塩調味料や出汁などを活用しましょう。 

⚫ 栄養バランスの取れた食生活 

  たんぱく質の過剰な摂取は腎臓に負担をかけるため、適量にコントロールする必要がありま

す。すでに腎機能が低下している場合は医師や管理栄養士の指導を受けましょう。 

⚫ 十分な水分補給をする 

  1 日 1.5〜2L を目安に水分をとることが大切です。 

水や麦茶などカフェイン・糖分の少ない飲み物を選ぶと安心です。 

⚫ 適度な運動 

  ウォーキングなどの運動は血圧や血糖の安定、体重管理に効果的です。 

腎機能が低下している場合は専門家と相談しながら行いましょう。 

⚫ 定期的に健康診断を受ける 

  腎臓病は初期症状が出にくいため、eGFR や尿たんぱくの定期的なチェックによる早期発見

が重要です。異常を指摘された場合は、医療機関で生活改善や治療を始めることが大切です。 

 

井上病院附属診療所 健診センター 文責：保健師 毛利 華衣 

【要注意】の場合は生活習慣を見直しましょう。 

【要受診】の場合は、早めに医療機関（内科、泌尿器科）を受診してください。 
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