
腎じ
ん

臓ぞ
う

と
深
く
か
か
わ
っ
て
い
る

臓
器
と
し
て
近
年
、
注
目
さ
れ
て

い
る
の
が
「
筋
肉
」
で
す
。
そ
の

か
か
わ
り
は
「
筋き

ん

腎じ
ん

連れ
ん

関か
ん

」
と
呼

ば
れ
、
い
く
つ
か
の
研
究
に
よ
っ

て
「
筋
肉
に
は
腎
臓
を
守
る
働
き

が
あ
る
」
と
い
う
興
味
深
い
報
告

が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

筋
肉
の
増
強
に
は
運
動
が
不
可

欠
で
す
。
し
か
し
以
前
は
、
運
動

を
す
る
と
腎
臓
に
負
担
が
か
か
る

た
め
、
腎
臓
病
の
人
は
な
る
べ
く

運
動
を
せ
ず
安
静
に
す
べ
き
だ
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
近
年
の
研
究
で
、
長

時
間
の
激
し
い
運
動
で

な
け
れ
ば
腎
臓
に
悪
影

響
は
な
く
、
む
し
ろ
適

度
な
運
動
を
行
う
こ
と

で
腎
機
能
の
改
善
が
期

待
で
き
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
き
た
の
で
す
。
そ

の
た
め
、
最
近
で
は
糖

尿
病
腎
症
な
ど
慢
性
腎

臓
病
の
治
療
に
、
運
動
が
積
極
的

に
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
、
運
動
が
腎
機
能
の
改
善

に
つ
な
が
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

慢
性
腎
臓
病
は
、
何
ら
か
の
原

因
で
腎
細
胞
が
傷
つ
き
、
慢
性
的

な
炎
症
が
起
こ
っ
て
い
る
状
態
で

す
。
こ
れ
を
改
善
す
る
に
は
、
炎

症
を
抑
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

炎
症
の
状
態
を
調
べ
る
と
き
の

指
標
と
な
る
の
が
「
イ
ン
タ
ー
ロ

イ
キ
ン
」
で
す
。
イ
ン
タ
ー
ロ
イ 冨田公夫先生

スクワットの
注意点

筋力やバランスに自信のない人は
イスの背などにつかまって行う
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適
度
な
運
動
は
腎
機
能

の
改
善
に
つ
な
が
る

筋
肉
に
は
腎
臓
を
守
る
働
き
が

あ
る
と
わ
か
り

名
誉
教
授
が
す
す

め
る

筋
肉
強

化
運
動

№
1
は﹇
週
３･

腎
ト
レ
ス
ク
ワ
ッ
ト
﹈

冨と
み

田た

公き
み

夫お

すごく強くなる!腎 機 能

最新療法

慢性腎臓病 糖尿病腎症 
クレアチニン値が
自力でよくなる

熊
本
大
学
名
誉
教
授
・
東
名
厚
木
病
院
名
誉
院
長



キ
ン
は
「
サ
イ
ト
カ
イ
ン
」
と
い

う
細
胞
が
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

す
る
情
報
伝
達
物

質
の
一
つ
で
、
主
に
免
疫
や
炎
症

に
か
か
わ
る
物
質
で
す
。
イ
ン
タ

ー
ロ
イ
キ
ン
の
一
種
で
あ
る
Ｉ
Ｌ

-

６
は
、
炎
症
が
起
こ
っ
て
い
る

と
き
に
多
く
分
泌
さ
れ
る
と
い
う

特
徴
が
あ
り
、
Ｉ
Ｌ-

10
に
は
炎

症
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

ふ
だ
ん
運
動
を
行
っ
て
い
る
慢

性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
は
、
運
動

を
行
わ
な
い
患
者
さ
ん
に
比
べ
て

Ｉ
Ｌ-

６
は
少
な
く
、
Ｉ
Ｌ-

10
が

多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
運
動
に
は
炎
症
を
抑
制
し
て

腎
臓
を
保
護
す
る
働
き
が
あ
る
と

考
え
ら
れ
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
運
動
を
す
る
と
筋
肉

か
ら
「
マ
イ
オ
カ
イ
ン
」
と
い
う

物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
を

腎
臓
が
受
け
取
る
こ
と
で
何
ら
か

の
作
用
が
起
こ
り
、
腎
機
能
の
増

強
に
役
立
つ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
最
近
、
運
動
に
よ
っ
て
筋

肉
か
ら
分
泌
さ
れ
る
「
イ
リ
シ

ン
」
と
い
う
マ
イ
オ
カ
イ
ン
が
発

見
さ
れ
ま
し
た
。
イ
リ
シ
ン
は
肥

満
の
原
因
と
な
る
脂
肪
酸
の
解
消

に
関
係
す
る
と
と
も
に
、
腎
臓
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
（
代
謝
と
は
体
内

の
化
学
反
応
）
を
改
善
す
る
働
き

が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

以
上
の
こ
と
か
ら
、
運
動
を
習

慣
に
し
て
筋
肉
を
増
強
す
れ
ば
、

腎
機
能
の
維
持
や
増
強
に
つ
な
が

る
と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。

筋
ト
レ
と
有
酸
素

運
動
の
両
方
を
行
う

　

筋
肉
の
増
強
に
は
、
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
（
筋
ト
レ
）
を
行
う
の

が
効
果
的
で
す
。
筋
ト
レ
は
、
自

宅
で
継
続
し
て
取
り
組
み
や
す

く
、
転
倒
な
ど
の
危
険
が
少
な
い

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

私
が
患
者
さ
ん
に
す
す
め
て
い

る
の
は
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
で
す
。

ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、
太
も
も
な
ど
下

半
身
の
大
き
い
筋
肉
を
鍛
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
（
や
り
方
は
１
１

９
㌻
参
照
）。
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス

に
自
信
の
な
い
人
は
、
イ
ス
の
背

な
ど
に
つ
か
ま
っ
て
行
う
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　

も
う
一
つ
お
す
す
め
の
筋
ト
レ

は
「
お
尻し

り

上
げ
」
で
す
。
こ
ち
ら

は
主
に
体
幹
（
胴
体
）
の
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
や
り

方
は
１
１
９
㌻
参
照
）。

　

運
動
の
効
果
を
高
め
る
に
は
、

有
酸
素
運
動
を
行
う
こ
と
も
大
切

で
す
。
有
酸
素
運
動
を
行
う
と
、

先
に
述
べ
た
Ｉ
Ｌ-

10
が
分
泌
さ

れ
、
こ
れ
が
血
管
を
広
げ
る
Ｎエ

ヌ

Ｏオ
ー

（
一
酸
化
窒
素
）
の
分
泌
を
促

し
、
腎
臓
な
ど
末ま

つ

梢し
よ
う血
管
の
血
流

を
よ
く
す
る
か
ら
で
す
。

　

有
酸
素
運
動
と
し
て
は
、
１
日

合
計
20
〜
60
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
、
週
３
回
を
目
安
に
行
う
と
い

い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
最
近
は

コ
ロ
ナ
禍か

の
影
響
で
、
屋
外
で
の

運
動
が
や
り
づ
ら
い
環
境
に
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
室
内
で
手

軽
に
で
き
て
有
酸
素
運
動
と
し
て

の
効
果
も
期
待
で
き
る
「
あ
お
む

け
足
踏
み
」
と
「
あ
お
む
け
足
上

げ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
（
や
り
方

は
１
２
０
㌻
参
照
）。

　

回
数
を
増
や
す
こ
と
で
有
酸
素

運
動
と
し
て
の
効
果
が
高
ま
る
の

で
、
慣
れ
て
き
た
ら
１
分
以
上
を

目
標
に
可
能
な
範
囲
で
行
う
と
い

い
で
し
ょ
う
。
な
お
、
運
動
中
に

強
い
痛
み
や
疲
労
を
感
じ
た
と
き

は
、
途
中
で
も
適
宜
休
憩
を
取
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

室内でできる有酸素運動 ｢あおむけ足踏み｣（120㌻参照）
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腎臓を守るトレーニング
スクワットのやり方

お尻上げのやり方
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1 両足を肩幅よりやや広め
に開き、背すじを伸ばして
まっすぐ立つ。

2 ゆっくりとひざを曲げて
腰を落とす。背中が丸くな
らないようにして上体を少
しずつ前に倒し、バランス
を取る。
　　太ももと床が平行になる
まで腰を落とすのが理想だ
が、できる範囲で行えばい
い。ひざが爪先よりも前に
出ないよう注意する。

※15回を1セットとして１日
３～５セット、週に３～５
日行うのを目標にする。

1

1

2

腎臓を守るトレーニング 2

1

2

1 あおむけに寝て両ひざを曲
げる。両足は少し開く。

2ゆっくりとお尻を上げて下
ろす。これを20回くり返す。

※20回を1セットとし
て１日３～５セット、
週に３～５日行うの
を目標にする。

腰を反らないよ
うに注意する



あおむけ足踏みのやり方

あおむけ足上げのやり方
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腎臓を守るトレーニング 3

1 1 あおむけに寝て両ひざを曲
げる。両足は少し開く。

2ひざを曲げたまま、１秒ほ
どかけて右足を上げる。

3１秒ほどかけて右足を下ろ
しながら、左足を上げる。

※左右それぞれ10回ずつを
１セットとして１日３～５
セット、週に３～５日行う
のを目標にする。

腎臓を守るトレーニング4

2

3

※左右それぞれ10回ずつを
１セットとして１日３～５
セット、週に３～５日行う
のを目標にする。

1

2

1 あおむけに寝た状態から、左ひざ
を立て、右足を伸ばして１秒ほど
かけて上げ、１秒ほどかけて下ろ
す。これを10回くり返す。

2右足がすんだら、同様
に左足も10回上げ下
ろしをくり返す。

※足は45度ほど上げればいい
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