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現在、コロナ禍で外出や運動することが減っている方が多いのではないかと思います。これ

から冬も近づき、一層家で過ごす時間が多くなる季節にもなりつつあるため、更に運動不足が

心配されます。自宅で出来る運動を行うことは、健康を維持するためにとても大事なことであり

ますが、中々時間が取れなかったり運動に気持ちが乗らず長続きしない方もいらっしゃるので

はないでしょうか。（私がそうです…笑）

そこで、今回は自宅生活でのちょっとしたひと工夫で健康に効果を与える方法ご紹介します。

ポイントは『身体活動を増やすこと』です！

あなたは大丈夫？

「座りすぎ生活」の危険と対策！

過去の記事は当院

ホームページに掲載中！

～ 臨床工学技士の小言 ～

☆透析で発生する問題・合併症

〈骨ミネラル代謝異常(CKD-MBD)〉
CKD（Chronic Kidney Disease：慢性腎臓病）のMBD（Mineral and Bone Disorder：ミネラルと骨の障害）のことで、

骨や心血管の異常を呈するに至りうる慢性腎臓病に伴う全身性のミネラル代謝異常と定義される疾患です。

カルシウム・リン代謝を行う主な臓器

腎臓 副甲状腺 骨

Caを排泄、または再吸収を行う。

活性型ビタミンDを産生させ

カルシウムの吸収を促進させる。

PTH(副甲状腺ホルモン)を分泌し、

骨吸収を促進させCaをあげる。

Caをストックするスペース。

体内のカルシウムが不足すると

骨からカルシウムを補充する。

◎慢性腎臓病ではこのカルシウム・リンの排泄機能と活性化ビタミンDの

産生機能が働かずにカルシウム・リン代謝がうまくいかなくなります。

また腎臓がうまく働かなくなることで、副甲状腺や骨のカルシウムリン代謝も

うまくいかなくなり、2つの臓器が働かなくなったり逆に暴走することもあります。

💀線維性骨炎、無形性骨症/異所性石灰化の危険性が！？

身体活動？

安静にしている状態よりも

多くのエネルギーを消費

するすべての動作のことを

指します！

自宅で身体活動？

ポイントは

「運動すること」
ではなく

「身体を動かすこと」

具体的に何をやれば…？

座りっぱなしの

時間を減らす！

座りっぱなしの生活

筋肉の代謝や血流の悪化

糖尿病

心不全

がん

抑うつ

ロコモ

認知症

寿命が縮まる可能性!?

「30分〜1時間に1回は立ち上がる」

を意識しよう！

今日からできる！実践編

☑ テレビを見ながら部屋の片付けをする

☑ テレビのCM中に立ち上がる

☑ リモコンは、あえて手元に置かない

今日からできる！応用編

「＋10（プラステン）」

あと10分多く身体を動かそう！

国の研究では、＋10を継続することで、「死亡リスクを2.8％」・「生活習慣病発症

を3.6％」・「がん発症を3.2％」・「ロコモ・認知症の発症を8.8％」低下させることが

期待できると言われています。

透析の患者さまは骨がよわくなりやすいの？どうしてだろう？

そんな疑問に、今回は透析の現場で活躍している

臨床工学技士さんが、透析でおこることについて

丁寧に説明してくださいました！

腎臓が働かなくなると、

代謝が悪くなって骨に

栄養が回りにくくなるから、

よわくなってしまうんですね。

骨がよわくなると、

転んだときに

骨折しやすくなります。

透析を行っている方も、

ぜひ「身体活動」を

意識して生活して

みて下さい！


