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Ｃ
Ｋ
Ｄ
（
※
１
）
と
は
、
慢

性
的
に
尿
た
ん
ぱ
く
が
あ
る
、

腎
臓
の
働
き
が
低
下
し
て
い
る

状
態
を
指
し
ま
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は

生
活
習
慣
病
と
の
関
わ
り
が
深

く
誰
も
が
罹
る
可
能
性
が
あ
り
、

日
本
人
の
成
人
の
８
人
に
１
人

が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
推
計
さ
れ
、
年
々

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
つ

い
て
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

　腎
臓
は
、
肝
腎
要
の
言
葉
の

通
り
、
体
を
正
常
な
状
態
に
保

つ
た
め
に
は
と
て
も
重
要
な
臓

器
で
す
。
腎
臓
は
そ
ら
ま
め
の

形
を
し
、
握
り
こ
ぶ
し
く
ら
い

の
大
き
さ
の
臓
器
で
、
腰
の
辺

り
に
左
右
一
つ
ず
つ
あ
り
ま
す
。

主
な
働
き
と
し
て
、
老
廃
物
や

過
剰
な
水
分
の
除
去
、
ナ
ト
リ

ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
電
解
質

の
調
整
、
血
圧
の
調
節
、
赤
血

球
を
作
る
ホ
ル
モ
ン
を
出
す
、

健
康
な
骨
を
維
持
す
る
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生

活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
が
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
発

症
に
関
与
す
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
予
防
に
は
、
悪
い
生

活
習
慣
（
飲
み
す
ぎ
・
食
べ
す

ぎ
・
運
動
不
足
・
喫
煙
・
ス
ト

レ
ス
な
ど
）
の
改
善
が
と
て
も

重
要
で
す
。

　Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
初
期
に
は
ほ
と
ん

ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

身
体
の
だ
る
さ
や
目
ま
い
、
む

く
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
出
る

こ
ろ
に
は
す
で
に
病
気
が
進
行

し
て
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で

す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
放
置
し
た
ま
ま

に
し
て
お
く
と
、
腎
臓
が
機
能

し
な
く
な
る
腎
不
全
に
な
り
、

透
析
療
法
や
腎
臓
移
植
が
必
要

に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
脳
卒

中
や
心
筋
梗
塞
を
引
き
起
こ
し
、

命
を
落
と
す
原
因
に
も
な
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

　Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
早
期
発
見
に
は
血

液
中
の
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
値
を
調

べ
る
血
液
検
査
と
、
尿
中
の
た

ん
ぱ
く
質
の
量
を
調
べ
る
尿
検

査
が
有
効
で
す
。
腎
臓
は
一
度

機
能
が
低
下
す
る
と
、
も
と
に

戻
り
に
く
い
臓
器
で
す
。
取
り

返
し
が
つ
か
な
く
な
る
前
に
、

定
期
的
に
健
康
診
査
を
受
け
て
、

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
早
期
発
見
に
努
め
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

※1Chronic Kidney Disease（慢性腎臓病）の頭文字。
※2「気軽にエンジョイMiya（ミヤ）運動」がお勧めです。詳しくは、市 愉快動画館をご覧ください。ま
た、愉快動画館掲載の「CKD（慢性腎臓病）をやっつけよう」では食丸くんがダンスで楽しくCKDにつ
いて紹介しています。併せてご覧ください。
◎この特集についての問い合わせは、健康増進課☎（626）1126へ。
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Ｋ
Ｄ
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新たな国民病

         （慢性腎臓病）に要注意
腎臓病なんて他人事だと思っていませんか

ひ と ご と

■ＣＫＤ・女性の健康週間パネル展
▽期間　３月4日まで。
▽会場　市役所１階市民ホール。
▽内容　ＣＫＤや女性の健康に関するパネル展示、関
連情報の配布など。
■腎臓病予防講座
▽日時　３月19日（土）午後１時30分～４時。
▽会場　保健所（竹林町）。
▽内容　「新たな国民病ＣＫＤ（慢性腎臓病）ってどん
な病気　腎臓病なんて他人事だと思っていませんか」
と題した、安藤康宏さん（国際医療福祉大学病院教
授）による講演、原美穂子さん（健康運動指導士）によ
る運動実技。
▽申込　３月9日までに、電話またはファクス、Ｅメール

（住所・氏名・電話番号・年齢を明記）で、健康増進課
☎（626）１１２６、 （627）９２４４、 u19070500@
city.utsunomiya.tochigi.jpへ。

３月10日は世界腎臓デー
関連イベントに出掛けてＣＫＤについて学ぼう

ＣＫＤ予防のポイント

FAX

クロニック キドニー ディジーズ

■栄養バランスのよい
食生活を心掛ける
▽主食・主菜・副菜を
そろえて食べる。
▽野菜を多めに取る。
▽塩分を控える。
▽腹八分
目を心掛
ける。

■運動不足を解消する　
今より10分多く体を動
かすよう心掛ける（※２）。

■禁煙に努める　医療機
関での治療や禁煙補助剤
などを活用しながら、禁
煙にチャレンジする。

■健康診査を受ける　毎
年、血液や尿の検査を受
けて腎機能を調べる。

ＣＫＤＣＫＤＣＫＤ
か
か

▲市食育応援キャラクター
　忍者食丸くん
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自
治
会
は
、
お
祭
り
や
イ
ベ

ン
ト
を
行
う
こ
と
で
住
民
の
親

睦
を
深
め
な
が
ら
、
安
全
・
安

心
の
維
持
や
住
み
良
い
ま
ち
づ

く
り
を
進
め
る
た
め
、
住
民
の

皆
さ
ん
に
よ
っ
て
自
主
的
に
組

織
さ
れ
た
団
体
で
す
。

　
住
民
が
お
互
い
に
支
え
合
い
、

良
好
な
生
活
環
境
を
築
い
て
い

く
こ
と
は
、
大
き
な
災
害
が

あ
っ
た
と
き
な
ど
に
も
心
強
い

味
方
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
近

所
付
き
合
い
は
空
き
巣
の
被
害

を
未
然
に
防
ぐ
な
ど
、
防
犯
面

で
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
住
ん
で
い
て
良
か
っ
た
と
思

え
る
ま
ち
を
つ
く
る
た
め
に
は
、

日
ご
ろ
か
ら
つ
な
が
り
を
築
く

こ
と
が
重
要
で
す
。

■
地
域
の
環
境

整
備
活
動

▽
ご
み
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
の
管
理
。

▽
地
域
内
の
清
掃
（
公
園
・
道

路
な
ど
）。

▽
地
域
集
会
所
の
維
持
管
理
　

な
ど
。

■
安
全
・
安
心

を
守
る
活
動

▽
防
犯
灯
の
設

置
や
維
持
管
理
。

▽
防
犯
パ
ト
ロ
ー
ル
。

▽
交
通
安
全
・
防
災
・
防
犯
活

動
　
な
ど
。

■
広
報
活
動

▽
地
域
広
報
紙
の
発
行
。

▽
回
覧
板
に
よ
る
地
域
情
報
発

信
　
な
ど
。

■
親
睦
・
交
流
活
動

▽
ス
ポ
ー
ツ
大
会
。

▽
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
。

▽
夏
祭
り
　
な
ど
。

　
こ
れ
か
ら

も
こ
の
ま
ち

で
安
全
・
安

心
に
暮
ら
す

た
め
に
も
、
自
治
会
に
ご
参
加

く
だ
さ
い
。
加
入
に
つ
い
て
は
、

お
近
く
の
自
治
会
役
員
に
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。
加
入
す
る
自

治
会
が
分
か
ら
な
い
場
合
な
ど

は
、
市
自
治
会
連
合
会
（
市
役

所
10
階
）
☎（
632
）２
２
８
９
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
Ｅ

メ
ー
ル
で
も
ご
案
内
し
て
い
ま

す
（
QR
コ
ー
ド
参
照
）。

◎この特集についての問い合わせは、 市自治会連合会☎（632）2289、 みんなでまちづくり課☎（632）2900へ。

住
ん
で
い
る
ま
ち
か
ら

住
ん
で
い
て
良
か
っ
た
と

思
え
る
ま
ち
へ

住
み
よ
い
ま
ち
を
つ
く
る

た
め
に
　自
治
会
の
活
動

自
治
会
に
加
入
し
よ
う

　自治会は災害で被害が大きいほど、力を発揮します。
東日本大震災の被災地の多くで、行政からの支援が届
くまでの間、地域ではさまざまなものを持ち寄りお互いに
助け合いました。仙台市では、被災後の自治会加入率が
格段に上がったと聞いています。こうした「助け合い」の
核となるのが自治会の地域ネットワークです。
　地域のネットワークづくりには、日ごろのご近所間での
挨拶など、一人ひとりの力が必要です。最近では特に、
退職した人たちが、これまで仕事で培ってきた知識や経
験を生かし活躍してくれています。さまざまな人と関わる
ことで、人と人との絆づくりや生きがいづくりにつながり、
さらなる地域の輪となり大きな力になっています。

宇都宮市自治会連合会会長
金田　貞夫さん

災害時の大きな力となる
地域ネットワークづくりは
皆さん一人ひとりの力から

このまち  大好きこのまち  大好き

　住んでいて良かったと思える、心安らぐま
ちづくり。それにはあなたの力が必要です。
　今回は、その力をまちづくりにつなげる組
織「自治会」の活動をご紹介します。

　住んでいて良かったと思える、心安らぐま
ちづくり。それにはあなたの力が必要です。
　今回は、その力をまちづくりにつなげる組
織「自治会」の活動をご紹介します。

▲QRコード

　「県外から引っ越してきて、頼る親も近くにいな
いし、ママ友もいなくて不安」。子どもが生まれた
ばかりのお母さんの言葉がきっかけで、このサロン
は始まりました。石井地区の東峰町付近は、区画整
理が進み新しい住宅街ができている地域です。同じ
悩みの人が他にもいるのではと、地域の民生委員と
協力して活動を始めました。月2回、東峰南自治会
在住の親子が集会所に集まって交流しています。
「共感できる人、相談できる人が身近にいるだけで
うれしい」と喜んでくれる姿が励みになります。

楽しく生活するための
活動を地域で

▶写真　ママ友サロンなでしこ

　サロンを通して近所のママ
友や地域の人と知り合うこと
ができ、散歩中や買い物中
も、声を掛けてもらう機会が
増え、生活が楽しくなりまし
た。近所にこうした場所があ
るのは心強いです。

伊藤華江さん、
叶葉ちゃん
（東峰町）

小野瀬雅美さん、
優磨くん
（石井町）

伊藤華江さん、
叶葉ちゃん
（東峰町）

小野瀬雅美さん、
優磨くん
（石井町）

小野　義一さん
（東峰南自治会会長）

よし いち

参加者の声

 住ま
い
・
環
境

安
全
・
交
通


