
腎
臓
は
肥
満
に
弱
い
!?

　

肥
満
に
よ
り
腎
臓
に
流
れ
る
血
液
量

も
増
え
、
肥
満
が
原
因
で
た
ん
ぱ
く
尿

が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
あ
る
と
、

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
腎
臓
を
傷
め

る
原
因
の
病
気
（
糖
尿
病
・
高
血
圧
・

脂
質
異
常
症
な
ど
）
を
発
症
さ
せ
、
悪

く
し
ま
す
。
ま
た
肥
満
の
方
は
高
血
圧

の
薬
な
ど
が
効
き
に
く
く
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
体
重
を
適
正
体
重
に
戻
す

こ
と
が
腎
臓
を
守
る
た
め
に
も
大
切
に

な
り
ま
す
。

健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　

年
に
１
回
は
健
診
を
受
け
腎
臓
の

機
能
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

桂
川
町
国
民
健
康
保
険
加
入
者
の

特
定
健
診
で
は
、
腎
臓
の
機
能
を
み

る
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
値
と
尿
検
査
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
今
年
度
の
特
定
健

診
は
終
了
し
ま
し
た
。
来
年
度
も
ぜ

ひ
特
定
健
診
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。

　

次
回
（
３
月
号
）
は
、「
腎
臓
を
守

る
た
め
の
食
事
に
つ
い
て
」
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

適正体重とは最も病気になりにくい体重のことです。
適正体重は以下の計算式でもとめられます。

【計算方法】
身長⒨×身長⒨×ＢＭＩ（体格指数）22

= 適正体重

例：身長 155㎝の人の適正体重は

　1.55 ⒨× 1.55 ⒨× 22=52.9㎏

155㎝の人の適正体重は 52.9㎏

食
事
に
つ
い
て

　

腎
臓
を
い
た
わ
る
食
事
と
は
、
腎

臓
に
負
担
の
少
な
い
食
事
と
い
う
こ

と
で
す
。
栄
養
素
の
中
に
は
、
３
大

栄
養
素
と
言
わ
れ
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
が
「
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
・

炭
水
化
物
」
で
す
。
中
で
も
た
ん
ぱ

く
質
は
身
体
の
中
で
使
わ
れ
た
後
に

燃
え
カ
ス
（
尿
素
窒
素
）
が
で
き
ま

す
。
こ
の
燃
え
カ
ス
（
尿
素
窒
素
）

は
腎
臓
か
ら
体
の
外
へ
排
泄
さ
れ
ま

す
。
燃
え
カ
ス
（
尿
素
窒
素
）
が
多

け
れ
ば
多
い
ほ
ど
腎
臓
の
仕
事
量
が

増
え
て
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
た
ん
ぱ
く
質
は
体
を
つ
く

る
上
で
重
要
な
栄
養
素
で
す
。
必
要
な

量
は
摂
取
し
、
必
要
以
上
の
量
は
摂
取

し
な
い
の
が
腎
臓
に

は
優
し
い
食
事
に
な

り
ま
す
。
食
事
に
つ

い
て
は
３
月
号
で
詳

し
く
ご
紹
介
し
ま
す
。

健け

ん

こ

う幸

　

サ
ポ
ー
ト
教
室
の

　
　
　
　

お
知
ら
せ
！

日　

時　

２
月
15
日
㈮ 

10
時
受
付

場　

所　

総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
「
ひ
ま
わ
り
の
里
」

テ
ー
マ　

運
動

内　

容　
「
運
動
の
話
と
実
技
」

そ
の
他　

予
約
制
で
参
加
費
は
無

料
で
す
。

※
詳
し
く
は
お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
合
先
】
健
康
福
祉
課 

健
康
推
進
係

（
ひ
ま
わ
り
の
里
）
☎
６
５
・
０
０
０
１
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