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 明けましておめでとうございます。 

新たな年を迎え皆様にとって本年にご多幸がありますようお

祈りいたしております。本年もよろしくお願いいたします。 

今月は高尿酸血症についてお話します。 

《高尿酸血症とは》 

血液中の尿酸値が 7.0mg/dL を超えると高尿酸血症と診断

されます。 

尿酸が高いだけでは自覚症状はありませんが、高尿酸値の

状態が続くと尿酸が関節や腎臓などで結晶のかたまりとなっ

て炎症を起こし、激痛の痛風発作を起

こします。 

 痛風は尿酸の結晶が耳や足の親指や

肘の関節に沈着して起こります。発作

は、関節が赤く腫れあがり激しい痛み

を伴うのが特徴です。 

 

 



 高尿酸血症や痛風は男性に多い病気です。女性は女性ホル

モンによって尿酸値がコントロールされるため、男性に比べ

れば少ないのですが、女性ホルモンの分泌が低下する閉経後

にはやや増加します。 

 

《尿酸とは》 

 体の細胞の新陳代謝やエネルギーの消費によってできる老

廃物です。元になっているのはプリン体という物質で、細胞

や食品中などに含まれています。 

体内ではプリン体から尿酸が作られ、腎臓から尿に溶けて

一緒に排泄されます。 

 

《プリン体とは》 

 体内のエネルギー源や核酸（遺伝情報をつかさどる）の成

分。体のバランスが崩れてプリン体の老廃物である尿酸の排

泄量が少なくなったり、プリン体を多く含む物質を摂取する

とプリン体が体内で過剰となります。 

プリン体の老廃物である尿酸が増えると高尿酸血症・痛風

を引き起こします。 

 

◎プリン体の多い食べ物 

内臓類、肉類、魚介類などに多く含まれています。プリン

体を多く含む食品をできるだけ避けて、１日の摂取量の目安

を 400ｍｇまでにしましょう。 

 



・極めて多い（100ｇあたり 300ｍｇ以上） 

鶏レバー、マイワシ干物、あんこう肝酒蒸し、イサキ白

子など 

 

・多い（100ｇあたり200～300ｍｇ） 

豚・牛レバー、カツオ、マイワシ、

マアジ干物、サンマ干物、大正えびな

ど 

 

・少ない（100ｇあたり50～100ｍｇ） 

  豚ロース、豚バラ、牛肩ロース、牛タン、マトン、ボン

レスハム、ベーコン、ウナギ、ワカサギ、ほうれん草、カ

リフラワー  

 

《尿酸値を上げる飲み物》 

 清涼飲料水などの甘い飲み物に含まれている果糖は体内で

分解される時に尿酸値を上げる作用があると言われています。 

アルコールには尿酸の産生量を増やし、排出を阻害する働き

があります。利尿作用もあるので、体内の水分量が減少し尿

が濃くなって尿酸値が上昇しやすくなります。 

 

 ※「プリン体ゼロ」、「低プリン体」と

記載されたアルコール商品もありますが、

アルコールに尿酸値を上げる働きがあるの

で注意が必要です。 



《高尿酸血症の原因》 

① 食べ過ぎ・飲み過ぎ・肥満・運動不足・ストレスなど 

② 原因となる他の病気（腎臓病・血液の病気・腫瘍など）や

薬（利尿剤など）の副作用で起こる二次性のもの 

 

《日常生活の注意点》 

① １日の適正カロリー量を守る 

② 栄養バランスの良い食事を摂る 

③ 水分を１日２Ｌを目安に摂る（腎臓病や心臓病などで水分

制限されている人は水分制限の摂取量を守りましょう） 

④ アルコールを控えめにする 

⑤ 適度な運動をする（激しい動きによる無酸素運動は新陳代

謝を活発化し尿酸値を高めてしまうため、

ウォーキングなどの軽い有酸素運動を定

期的に行いましょう） 

⑥ ストレスをためない 

⑦ 医師の指示通りに薬の服用を続ける 

 

 尿酸値が高くなる大きな原因は生活習慣です。食事療法や

運動療法などを行うことで尿酸値を下げることができます。

生活習慣を改善することは容易ではありませんが、できるこ

とから少しずつ取り組みましょう。 

 
✜✜ ひまわり薬局ではホームページも開設しています ✜✜ 

http://www.himawari-ph.nagano.jp/ 

こちらも是非、ご覧ください ☺ 

http://www.himawari-ph.nagano.jp/

