
公民館のひろば

日日時 対対象 定定員 講講師 参参加費 持持ち物 締締め切り 申申し込み 問問い合わせ

各公民館の催し物の詳細は、右のコードから
ご確認ください。（市ホームページにリンク
します）

施設名 電話番号 住 所 メールアドレス

南 朝 霞 公 民 館 461-0163 〒351-0023溝沼1-5-24 minami-kom@city.asaka.lg.jp

北 朝 霞 公 民 館 473-0558 〒351-0035朝志ケ丘1-4-1 kita-kom@city.asaka.lg.jp

内 間 木 公 民 館 456-1055 〒351-0032田島2-18-47 utimagi-kom@city.asaka.lg.jp

施設名 電話番号 住 所 メールアドレス
中 央 公 民 館 ・
コミュニティセンター 465-7272 〒351-0016青葉台1-7-1 tyuo-kom@city.asaka.lg.jp

東 朝 霞 公 民 館 463-9211 〒351-0005根岸台6-8-45 higasi-kom@city.asaka.lg.jp

西 朝 霞 公 民 館 462-1411 〒351-0014膝折町4-19-1 nisi-kom@city.asaka.lg.jp

西朝霞公民館 問／☎462-1411

●育児講座「絵本の時間 ぽぽたいむ＆アロマハンド
マッサージ」
日／6月12日㈬ 午前10時30分～10時50分
対／乳幼児とその保護者 定／8組程度 講／アロマ
ハンドマッサージ：NARD JAPANアロマインストラ

ひ えい よう こ

クター 日栄陽子さん 申／当日直接会場へ
●育児講座「親子で七夕あそび」
日／7月6日㈯ 午前10時30分～11時15分
対／未就学児と保護者 定／20組 参／子ども1人
につき50円 締／6月20日㈭ 申／市ホームペー
ジ・電話・窓口にて
●成人教養講座「グルテンフリーの生米パン」
日／6月29日㈯ 午前10時～午後1時 対／成人

やま だ みち こ

定／8人 講／料理研究家 山田通子さん
参／700円（材料費） 持／ふきん・手拭きタオル・
エプロン・三角巾 締／6月11日㈫
申／市ホームページ・電話・窓口にて

中央公民館 問／☎465-7272

●さわやか健康教室「ろっ骨エクササイズで身体機能
を整えよう」
日／6月25日㈫ 午前10時～11時 対／成人

お ぶ せ ち づ こ

定／15人 講／カキラリスト 小布施千鶴子さん
参／無料 持／汗拭きタオル、飲み物、運動靴
※動きやすい服装（スカート不可）でお越しください。
締／6月11日㈫正午 申／窓口・はがき・右上のコー
ドで

南朝霞公民館 問／☎461-0163

●生活教養講座 「大人の食育」
日／6月28日㈮ 午前10時～正午 対／どなたでも

わた なべ ゆう

定／20人 講／健康管理士 渡辺優さん 参／無料
締／6月18日㈫ 正午 申／窓口・電話で

●生活教養講座「はじめての苔テラリウム」
日／7月13日㈯ 午前10時～正午 対／どなたでも

しば さき こう

定／20人 講／苔テラリウムクリエイター 柴﨑幸
すけ

介さん 参／2,500円（材料費） 締／6月18日㈫正
午 申／市ホームページ・窓口・電話で

6月の各公民館の
おやすみ

●中央公民館 3日㈪・10日㈪・17日㈪・24日㈪
●東・西・北朝霞公民館 2日㈰・10日㈪・16日㈰・24日㈪・30日㈰
●南・内間木公民館 3日㈪・9日㈰・17日㈪・23日㈰

東朝霞公民館 問／☎463-9211

●さわやか健康教室「健康寿命をのばすために～転ば
ない体づくり」
日／6月28日㈮ 午前10時～正午 対／軽い運動が
可能な60歳以上の方 定／20人 ※ご家族1人まで
同伴可 講／TMGあさか医療センターリハビリテー

きた むら けい た

ション部 北村啓太さん 参／無料 持／タオル、
飲み物、上履き、動きやすい服装 締／6月13日㈭
申／電話・窓口・右上のコードで 共催／長寿はつら
つ課

北朝霞公民館 問／☎473-0558

●さわやか健康教室「夏を乗り切る時短料理」
日／6月26日㈬ 午前10時～午後1時 対／どなた

き むら とも よ

でも 定／9人 講／管理栄養士 木村倫代さん
参／1,000円（材料費） メニュー／夏野菜とサバ缶
のそうめん、スタミナ豚丼、まぐろのユッケ風ビビン
麺 持／エプロン、三角巾、ふきん2枚、手拭きタオ
ル、マスク、飲み物 締／6月18日㈫午後1時
申／電話・窓口で

●さわやか健康教室「バランスボールで体力UP！暑
さに負けない体力づくり」
日／7月12日㈮ 午前10時30分～正午 対／どな
たでも 定／12人 講／関節トレーニング認定イン

お ざわ み ち こ

ストラクター 小澤美智子さん 参／無料
持／ヨガマット（お持ちの方）、汗拭きタオル、飲み
物 服装／動きやすい服装 ※はだしで運動します
締／6月29日㈯午後1時 申／電話・窓口で内間木公民館 問／☎456-1055

●生活教養講座「ファブリックデコレーション」
日／6月22日㈯ 午前10時～正午 対／成人
定／20人 講／公民館サークル ラパンの皆さん
参／500円 締／6月11日㈫正午 申／電話・窓口・
右上のコードで

●生活教養講座「はじめての包丁研ぎ」
日／6月26日㈬ 午前10時～正午 対／包丁を研い
だことのない成人の方 定／6人 講／公民館サーク
ル 包丁を知る会 参／無料 持／普段使っている
包丁（セラミック、和包丁以外） 締／6月12日㈬
申／電話・窓口・右上のコードで

※番号はお間違いのないようにお願いします。

特に記載のないものは、どなたでも参加することができます。
お気軽に申し込みください。

※先着順などを除き、定員のある講座で申込多数の場合は、市内
在住者を優先し、抽せんとなります。

（はじめに）
慢性腎臓病（Chronic Kidney Disease）は、何らかの
原因で腎機能障害が3か月以上続く状態のことを指します。
日本のCKD患者さんは1,330万人（日本人口の約10％）
と言われ、現在も増加傾向にあります。なぜCKDが増え
ているのでしょうか。考えられる原因は2点あります。
1点目は日本人の平均寿命が延びたことです。個人差は
ありますが、腎臓も長く年を重ねることで疲弊してCKD
となる方がいます。
2点目は健康診断などで腎機能の評価が詳しく行われる
ようになったことです。これまで腎機能評価には尿検査の
みということが多かったのですが、ここ数年で血液検査に
よる評価もされるようになりました。そのためこれまで見
逃されてきた方がCKDと診断されています。
CKD予防のためには、早期腎機能評価が必要です。
（腎臓の働き）
腎臓は腰のあたりに左右1つずつあります。左右の腎臓
にはそれぞれ約100万個の「糸球体」と呼ばれる、細い

まり

血管が「鞠状」になった器官が存在します。全身を巡った
たんぱく

血液は、身体に必要なもの（蛋白質や赤血球など）や、不
要なもの（老廃物）を含みながらこの糸球体に流れて来ま
す。そして糸球体は必要なものは身体に戻し、不要なもの
は尿に出す「仕分け」作業を行います。
通常腎機能障害は、身体に必要なものが尿に漏れ出すと
ころから発覚します。これが尿蛋白、尿潜血です。
（尿蛋白）
尿蛋白は主に次の原因で出現します。
① 生活習慣病
② 糸球体腎炎
③ 疲労、不規則な生活
④ 起立性蛋白尿（特に若い方）
健康診断などで実施するのは検査紙で行う定性検査です。
結果は（＋）と出ます。しかし大切なのは1日に出る蛋白
尿量です。正確に計測するには一日尿を貯める必要があり
ますが、外来で尿定量検査を行えば、おおよその1日尿蛋
白量が分かります。その量によって、さらに詳しい検査が
必要か判断します。尿蛋白陽性が出た場合、定量検査を受
けていただくことが重要です。

（尿潜血）
尿潜血は主に次の原因で出現します。
① 糸球体腎炎

ぼうこう

② 膀胱・尿管・前立腺の炎症もしくは疾患
③ 尿路結石
④ その他（激しい運動など）
尿蛋白同様、検査紙による定性検査です。潜血（＋）と

さ

いう結果が出た場合、さらに尿沈渣という検査をする必要
があります。この検査の主な目的は、尿を顕微鏡で観察し、
尿潜血陽性の原因が糸球体（腎臓）異常のためなのか、糸
球体異常以外のためなのかを判断することです。
以上の理由から尿検査は早期腎機能評価に有用です。
さらに腎機能の評価、つまり糸球体の「仕分け」作業の
評価は eGFRでも判断されます。
（eGFR）

ろ

eGFR（推定糸球体濾過量）とは糸球体が「仕分け」を
して、どれくらいの割合で老廃物を尿に出しているかを判
定する指標です。通常100％のところ60％を切るとCKD
とされます。
eGFRは血中クレアチニン濃度（Cre）と年齢・性別を、
決められた式に当て込めて算出されます。Cre とは筋肉を
使用した後に生じる老廃物です。一般的な筋肉量の違いか
ら、血液検査では男性で0.8～1.2mg/dl、女性で0.6～0.9
mg/dl が標準とされています。
Cre（老廃物）が上昇すると eGFRは低下します。しか
し前述のようにCre は筋肉量（体格差）によって数値が
変わってきます。eGFRの利点は簡便に腎機能評価が出来
るところですが、体格差を考慮していないため、実は腎機
能が正常である人をCKDとしてしまう欠点があります。
また、通常 eGFRは1回の検査だけではなく、数年かけて
検査を行い、その推移を見て個々の腎機能を評価するため
に用いられます。
（おわりに）
検査で尿異常が認められたり、eGFRが60を切ってい
たりすると不安になる方が多いと思います。しかし医療機
関で詳細な検査を行い、しっかりとした腎臓の現状を把握
し理解していくことが大切です。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）

6

2 志木 幸町クリニック 消内、内 485-5600 朝霞 宮戸クリニック 外、内、整外、
肛 474-5103

9 和光 和光駅前クリニック 外、内、小、整外、
消内、肛、リハ 460-3466 朝霞 谷合眼科 眼 462-2355

16 和光 和光市駅前かわはら内視鏡
・消化器内科クリニック 消内、内 469-7149 朝霞 朝霞あおば台整形

外科 整外、リハ 424-2841

23 朝霞 磯貝医院 内、循内 463-2370 志木 西川医院 内 471-0074

30 朝霞 新谷医院 循内、内、消内 461-3238 和光 大森耳鼻咽喉科医院 耳 467-3314

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

腎臓の機能評価についてわたくしたちの健康
あかし まさかず

朝霞地区医師会 明石 真和
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。

救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123
●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）

わ
た
く
し
た
ち
の
健
康

29広報あさか　2024.6※市外局番のない電話番号は『048』をつけておかけください。

公民館のひろば

日日時 対対象 定定員 講講師 参参加費 持持ち物 締締め切り 申申し込み 問問い合わせ

各公民館の催し物の詳細は、右のコードから
ご確認ください。（市ホームページにリンク
します）

施設名 電話番号 住 所 メールアドレス

南 朝 霞 公 民 館 461-0163 〒351-0023溝沼1-5-24 minami-kom@city.asaka.lg.jp

北 朝 霞 公 民 館 473-0558 〒351-0035朝志ケ丘1-4-1 kita-kom@city.asaka.lg.jp

内 間 木 公 民 館 456-1055 〒351-0032田島2-18-47 utimagi-kom@city.asaka.lg.jp

施設名 電話番号 住 所 メールアドレス
中 央 公 民 館 ・
コミュニティセンター 465-7272 〒351-0016青葉台1-7-1 tyuo-kom@city.asaka.lg.jp

東 朝 霞 公 民 館 463-9211 〒351-0005根岸台6-8-45 higasi-kom@city.asaka.lg.jp

西 朝 霞 公 民 館 462-1411 〒351-0014膝折町4-19-1 nisi-kom@city.asaka.lg.jp

西朝霞公民館 問／☎462-1411

●育児講座「絵本の時間 ぽぽたいむ＆アロマハンド
マッサージ」
日／6月12日㈬ 午前10時30分～10時50分
対／乳幼児とその保護者 定／8組程度 講／アロマ
ハンドマッサージ：NARD JAPANアロマインストラ

ひ えい よう こ

クター 日栄陽子さん 申／当日直接会場へ
●育児講座「親子で七夕あそび」
日／7月6日㈯ 午前10時30分～11時15分
対／未就学児と保護者 定／20組 参／子ども1人
につき50円 締／6月20日㈭ 申／市ホームペー
ジ・電話・窓口にて
●成人教養講座「グルテンフリーの生米パン」
日／6月29日㈯ 午前10時～午後1時 対／成人

やま だ みち こ

定／8人 講／料理研究家 山田通子さん
参／700円（材料費） 持／ふきん・手拭きタオル・
エプロン・三角巾 締／6月11日㈫
申／市ホームページ・電話・窓口にて

中央公民館 問／☎465-7272

●さわやか健康教室「ろっ骨エクササイズで身体機能
を整えよう」
日／6月25日㈫ 午前10時～11時 対／成人

お ぶ せ ち づ こ

定／15人 講／カキラリスト 小布施千鶴子さん
参／無料 持／汗拭きタオル、飲み物、運動靴
※動きやすい服装（スカート不可）でお越しください。
締／6月11日㈫正午 申／窓口・はがき・右上のコー
ドで

南朝霞公民館 問／☎461-0163

●生活教養講座 「大人の食育」
日／6月28日㈮ 午前10時～正午 対／どなたでも

わた なべ ゆう

定／20人 講／健康管理士 渡辺優さん 参／無料
締／6月18日㈫ 正午 申／窓口・電話で

●生活教養講座「はじめての苔テラリウム」
日／7月13日㈯ 午前10時～正午 対／どなたでも

しば さき こう

定／20人 講／苔テラリウムクリエイター 柴﨑幸
すけ

介さん 参／2,500円（材料費） 締／6月18日㈫正
午 申／市ホームページ・窓口・電話で

6月の各公民館の
おやすみ

●中央公民館 3日㈪・10日㈪・17日㈪・24日㈪
●東・西・北朝霞公民館 2日㈰・10日㈪・16日㈰・24日㈪・30日㈰
●南・内間木公民館 3日㈪・9日㈰・17日㈪・23日㈰

東朝霞公民館 問／☎463-9211

●さわやか健康教室「健康寿命をのばすために～転ば
ない体づくり」
日／6月28日㈮ 午前10時～正午 対／軽い運動が
可能な60歳以上の方 定／20人 ※ご家族1人まで
同伴可 講／TMGあさか医療センターリハビリテー

きた むら けい た

ション部 北村啓太さん 参／無料 持／タオル、
飲み物、上履き、動きやすい服装 締／6月13日㈭
申／電話・窓口・右上のコードで 共催／長寿はつら
つ課

北朝霞公民館 問／☎473-0558

●さわやか健康教室「夏を乗り切る時短料理」
日／6月26日㈬ 午前10時～午後1時 対／どなた

き むら とも よ

でも 定／9人 講／管理栄養士 木村倫代さん
参／1,000円（材料費） メニュー／夏野菜とサバ缶
のそうめん、スタミナ豚丼、まぐろのユッケ風ビビン
麺 持／エプロン、三角巾、ふきん2枚、手拭きタオ
ル、マスク、飲み物 締／6月18日㈫午後1時
申／電話・窓口で

●さわやか健康教室「バランスボールで体力UP！暑
さに負けない体力づくり」
日／7月12日㈮ 午前10時30分～正午 対／どな
たでも 定／12人 講／関節トレーニング認定イン

お ざわ み ち こ

ストラクター 小澤美智子さん 参／無料
持／ヨガマット（お持ちの方）、汗拭きタオル、飲み
物 服装／動きやすい服装 ※はだしで運動します
締／6月29日㈯午後1時 申／電話・窓口で内間木公民館 問／☎456-1055

●生活教養講座「ファブリックデコレーション」
日／6月22日㈯ 午前10時～正午 対／成人
定／20人 講／公民館サークル ラパンの皆さん
参／500円 締／6月11日㈫正午 申／電話・窓口・
右上のコードで

●生活教養講座「はじめての包丁研ぎ」
日／6月26日㈬ 午前10時～正午 対／包丁を研い
だことのない成人の方 定／6人 講／公民館サーク
ル 包丁を知る会 参／無料 持／普段使っている
包丁（セラミック、和包丁以外） 締／6月12日㈬
申／電話・窓口・右上のコードで

※番号はお間違いのないようにお願いします。

特に記載のないものは、どなたでも参加することができます。
お気軽に申し込みください。

※先着順などを除き、定員のある講座で申込多数の場合は、市内
在住者を優先し、抽せんとなります。

（はじめに）
慢性腎臓病（Chronic Kidney Disease）は、何らかの
原因で腎機能障害が3か月以上続く状態のことを指します。
日本のCKD患者さんは1,330万人（日本人口の約10％）
と言われ、現在も増加傾向にあります。なぜCKDが増え
ているのでしょうか。考えられる原因は2点あります。
1点目は日本人の平均寿命が延びたことです。個人差は
ありますが、腎臓も長く年を重ねることで疲弊してCKD
となる方がいます。
2点目は健康診断などで腎機能の評価が詳しく行われる
ようになったことです。これまで腎機能評価には尿検査の
みということが多かったのですが、ここ数年で血液検査に
よる評価もされるようになりました。そのためこれまで見
逃されてきた方がCKDと診断されています。
CKD予防のためには、早期腎機能評価が必要です。
（腎臓の働き）
腎臓は腰のあたりに左右1つずつあります。左右の腎臓
にはそれぞれ約100万個の「糸球体」と呼ばれる、細い

まり

血管が「鞠状」になった器官が存在します。全身を巡った
たんぱく

血液は、身体に必要なもの（蛋白質や赤血球など）や、不
要なもの（老廃物）を含みながらこの糸球体に流れて来ま
す。そして糸球体は必要なものは身体に戻し、不要なもの
は尿に出す「仕分け」作業を行います。
通常腎機能障害は、身体に必要なものが尿に漏れ出すと
ころから発覚します。これが尿蛋白、尿潜血です。
（尿蛋白）
尿蛋白は主に次の原因で出現します。
① 生活習慣病
② 糸球体腎炎
③ 疲労、不規則な生活
④ 起立性蛋白尿（特に若い方）
健康診断などで実施するのは検査紙で行う定性検査です。
結果は（＋）と出ます。しかし大切なのは1日に出る蛋白
尿量です。正確に計測するには一日尿を貯める必要があり
ますが、外来で尿定量検査を行えば、おおよその1日尿蛋
白量が分かります。その量によって、さらに詳しい検査が
必要か判断します。尿蛋白陽性が出た場合、定量検査を受
けていただくことが重要です。

（尿潜血）
尿潜血は主に次の原因で出現します。
① 糸球体腎炎

ぼうこう

② 膀胱・尿管・前立腺の炎症もしくは疾患
③ 尿路結石
④ その他（激しい運動など）
尿蛋白同様、検査紙による定性検査です。潜血（＋）と

さ

いう結果が出た場合、さらに尿沈渣という検査をする必要
があります。この検査の主な目的は、尿を顕微鏡で観察し、
尿潜血陽性の原因が糸球体（腎臓）異常のためなのか、糸
球体異常以外のためなのかを判断することです。
以上の理由から尿検査は早期腎機能評価に有用です。
さらに腎機能の評価、つまり糸球体の「仕分け」作業の
評価は eGFRでも判断されます。
（eGFR）

ろ

eGFR（推定糸球体濾過量）とは糸球体が「仕分け」を
して、どれくらいの割合で老廃物を尿に出しているかを判
定する指標です。通常100％のところ60％を切るとCKD
とされます。
eGFRは血中クレアチニン濃度（Cre）と年齢・性別を、
決められた式に当て込めて算出されます。Cre とは筋肉を
使用した後に生じる老廃物です。一般的な筋肉量の違いか
ら、血液検査では男性で0.8～1.2mg/dl、女性で0.6～0.9
mg/dl が標準とされています。
Cre（老廃物）が上昇すると eGFRは低下します。しか
し前述のようにCre は筋肉量（体格差）によって数値が
変わってきます。eGFRの利点は簡便に腎機能評価が出来
るところですが、体格差を考慮していないため、実は腎機
能が正常である人をCKDとしてしまう欠点があります。
また、通常 eGFRは1回の検査だけではなく、数年かけて
検査を行い、その推移を見て個々の腎機能を評価するため
に用いられます。
（おわりに）
検査で尿異常が認められたり、eGFRが60を切ってい
たりすると不安になる方が多いと思います。しかし医療機
関で詳細な検査を行い、しっかりとした腎臓の現状を把握
し理解していくことが大切です。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）
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2 志木 幸町クリニック 消内、内 485-5600 朝霞 宮戸クリニック 外、内、整外、
肛 474-5103

9 和光 和光駅前クリニック 外、内、小、整外、
消内、肛、リハ 460-3466 朝霞 谷合眼科 眼 462-2355

16 和光 和光市駅前かわはら内視鏡
・消化器内科クリニック 消内、内 469-7149 朝霞 朝霞あおば台整形

外科 整外、リハ 424-2841

23 朝霞 磯貝医院 内、循内 463-2370 志木 西川医院 内 471-0074

30 朝霞 新谷医院 循内、内、消内 461-3238 和光 大森耳鼻咽喉科医院 耳 467-3314

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

腎臓の機能評価についてわたくしたちの健康
あかし まさかず

朝霞地区医師会 明石 真和
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。

救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123
●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）

生
涯
学
習

28 広報あさか　2024.6


