
保健師、管理栄養士からのお知らせ

腎シリーズ！ 第７弾

②
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

　

ス
ト
レ
ス
か
ら
血
圧
を
上
げ
て
し

ま
う
た
め
腎
臓
（
糸
球
体
）
が
傷
つ

き
ま
す
。

③
風
邪
を
ひ
か
な
い
（
体
を
清
潔

に
す
る
）

　

腎
臓（
糸
球
体
）

で
細
菌
・
ウ
イ
ル

ス
の
免
疫
の
反
応

を
起
こ
し
腎
臓
（
糸
球
体
）
が
傷
つ

き
ま
す
。

④
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
腎
臓
に
負

担
を
か
け
な
い
運
動
を
す
る

　

筋
肉
運
動
は
腎

臓
（
糸
球
体
）
の

仕
事
量
が
増
え
ま

す
。
激
し
い
運
動

よ
り
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
有
酸
素
運

動
が
最
適
で
す
。

⑤
水
分
を
こ
ま
め
に
補
給
し
ま

し
ょ
う

　

特
に
、
暑
い
日

や
運
動
時
な
ど
は

水
分
を
し
っ
か
り

と
り
ま
し
ょ
う
。

　

水
分
不
足
で
脱
水
症
状
に
な
る
と

腎
臓
を
傷
め
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

む
く
み
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合

は
医
師
に
相
談
し
、
制
限
通
り
の
水

分
摂
取
を
し
て
く
だ
さ
い
。

⑥
必
要
な
薬
以
外
は
飲
ま
な
い
・

使
わ
な
い

　

薬
の
中
に
は
知

ら
な
い
間
に
腎
臓

（
尿
細
管
）
を
傷

め
て
い
る
も
の
が

あ
り
ま
す
。

⑦
排
尿
を
我
慢
し
な
い

　

膀
胱
に
細

菌
が
溜
り
、

尿
が
逆
流
す

る
こ
と
で
腎

臓
（
糸
球
体
）
を
傷
つ
け
ま
す
。

⑧
禁
煙
を
す
る

　

タ
バ
コ
に
は
有
害
物
質
が
た
く
さ

ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
有
害
物
質
は

動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
、
腎
臓
で
排

泄
す
る
際
に
は
腎
臓

を
傷
め
機
能
を
低
下

さ
せ
る
原
因
に
な
り

ま
す
。

～腎臓を守るための予防方法～

　
「
腎
シ
リ
ー
ズ
」
も
残
り
２
弾
に

な
り
ま
し
た
。
今
回
は
「
腎
臓
を
守

る
た
め
の
予
防
法
」
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
ま
す
。
腎
臓
に
負
担
を
か
け
な

い
た
め
に
生
活
習
慣
で
、
ど
の
よ
う

な
こ
と
に
気
を
つ
け
た
ら
よ
い
か
考

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

腎
臓
を
傷
め
る
原
因
の
病
気
の

治
療
と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
！

　

こ
れ
ま
で
の
腎
シ
リ
ー
ズ
で
も
ご

紹
介
し
た
よ
う
に
、
生
活
習
慣
病
で

あ
る
糖
尿
病
や
高
血
圧
は
腎
臓
を
傷

め
ま
す
。
ま
ず
は
原
因
と
な
る
病
気

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
・
治
療
を
行
う
こ

と
が
大
切
で
す
。

腎
臓
を
い
た
わ
る
ポ
イ
ン
ト
！

～
腎
機
能
が
低
下
し
た
場
合
～

①
早
寝
早
起
き
・

十
分
な
睡
眠
・

休
養
を
と
る

　

体
を
休
め
る
こ

と
が
腎
臓
を
守
る

こ
と
に
な
り
ま

す
。
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