
C K D 予防 ポイント 選の ４
塩分は控えめに

　塩分を摂りすぎると、

血圧が上昇し、腎臓に過

剰な負担をかけてしまう

ことになります。

POINT

1
適度な運動をする

　今までより１日１０分多く

体を動かす習慣をつけましょ

う。ウォーキングなどの有酸

素運動を行いましょう。

POINT

2

禁煙しましょう

　喫煙は血流を悪くする上

に、肺がんや心筋梗塞へも

かかりやすくなります。

POINT

3
まずは“健診”を受けましょう

　CKDは自覚症状が現れる
頃には病気はかなり進行して
いる可能性があります。検査
で、できるだけ早く異常に
気づくことが大切です。

POINT

4

CKD予防ネットワークに関する

お問い合わせ先
鹿児島市保健政策課

　TEL：099－803－6861

　FAX：099－803－7026


