
前
は
贅
沢
病
な
ど
と
言
わ
れ
て
い
た
痛

風
で
す
が
、
痛
風
は
症
状
の
名
称
で
病

名
と
し
て
は
「
高
尿
酸
血
症
」
と
言
い
ま

す
。
尿
酸
値
の
基
準
値
は
血
液
１
㌥
㍑
あ
た
り
７
・

０
㍉
㌘
で
す
が
、
こ
れ
よ
り
数
値
が
高
く
な
る
と

親
指
の
付
け
根
な
ど
に
痛
風
発
作
が
現
れ
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。
生
活
習
慣
や
食
生
活
で
の
注
意
点

を
紹
介
し
ま
す
。 

 
■
尿
酸
の
産
生
と
排
泄 

尿
酸
は
プ
リ
ン
体
が
肝
臓
で
分
解
さ
れ
て
生
じ
、

腎
臓
で
ろ
過
さ
れ
て
尿
と
共
に
排
泄
さ
れ
ま
す
。

通
常
は
体
内
で
作
ら
れ
た
も
の
と
同
じ
量
の
尿
酸

が
排
泄
さ
れ
る
た
め
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
ま
す
が
、

尿
酸
が
体
内
で
過
剰
に
作
ら
れ
る
、
ま
た
は
排
泄

す
る
力
が
弱
ま
る
と
尿
酸
値
は
上
昇
し
ま
す
。
過

剰
に
作
ら
れ
る
原
因
は
尿
酸
の
も
と
と
な
る
プ
リ

ン
体
を
含
む
食
事
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
過
ぎ
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。
一
方
、
排
泄
力
が
弱
ま
る
原
因

に
は
腎
臓
病
、
肥
満
の
ほ
か
遺
伝
的
要
素
も
あ
る

た
め
、
体
形
だ
け
で
リ
ス
ク
の
高
低
は
一
概
に
言

え
ま
せ
ん
。 

 ■
食
生
活
で
の
ポ
イ
ン
ト 

 

薬
物
療
法
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
着
手
す
べ

き
こ
と
は
食
事
や
飲
酒
を
含
め
た
生
活
習
慣
の
改

善
で
す
。
肥
満
の
解
消
、
プ
リ
ン
体
や
果
物
に
多

く
含
ま
れ
て
い
る
果
糖
を
摂
り
過
ぎ
な
い
、
飲
酒

は
適
正
量
ま
で
と
す
る
、
十
分
な
水
分
補
給
と
適

度
な
運
動
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
肥
満
が
あ
る
と
イ

ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
た
め
、（
血
糖
値
を

下
げ
よ
う
と
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
）
分
泌
量
が
増

え
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
に
は
血
糖
値
を
下
げ
る
唯

一
の
ホ
ル
モ
ン
と
い
う
重
要
な
役
割
が
あ
る
一
方
、

尿
酸
の
排
泄
を
抑
え
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
食
べ

過
ぎ
を
防
止
し
て
肥
満
を
解
消
す
れ
ば
、
プ
リ
ン

体
の
摂
取
減
と
排
泄
増
加
に
も
つ
な
が
り
一
挙
両

得
と
な
り
ま
す
。
ま
た
果
物
や
砂
糖
に
含
ま
れ
る

果
糖
は
尿
酸
を
作
り
出
す
作
用
を
促
し
ま
す
。
身

近
な
食
品
と
し
て
は
甘
い
飲
料
に
は
砂
糖
や
果
糖

ブ
ド
ウ
糖
液
糖
（
ま
た
は
、
ブ
ド
ウ
糖
果
糖
液
糖
）

が
大
量
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
し
、
果
物
１
０
０

%
の
ジ
ュ
ー
ス
も
当
然
果
糖
が
多
い
た
め
飲
み
過

ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

飲
酒
に
つ
い
て
は
ビ
ー
ル
に
プ
リ
ン
体
が
含
ま

れ
て
い
る
た
め
、
他
の
お
酒
な
ら
良
い
の
か
と
い

う
と
そ
う
と
も
言
え
ま
せ
ん
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
体

内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る

A

T

P
と
い
う
物

質
の
分
解
を
進
め
、
そ
の
結
果
プ
リ
ン
体
が
増
え

て
し
ま
う
の
で
多
飲
す
る
と
尿
酸
が
作
ら
れ
る
量

が
増
え
て
し
ま
う
の
で
す
。「
プ
リ
ン
体
ゼ
ロ
」
を

謳
っ
た
発
泡
酒
が
あ
り
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
が

含
ま
れ
て
い
る
以
上
は
好
き
な
だ
け
飲
め
る
わ
け

で
は
な
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

             

      

■
食
事
の
影
響
は
小
さ
い
と
言
え
ど
・
・
・ 

高
尿
酸
血
症
の
原
因
は
食
事
以
外
の
も
の
も
あ

る
の
で
食
事
だ
け
を
気
を
つ
け
て
い
て
も
改
善
に

は
つ
な
が
り
に
く
い
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
海

外
で
は
「
尿
酸
値
の
上
昇
、
食
事
の
影
響
は
わ
ず

か
」
と
い
う
論
文
も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た

痛
風
発
作
も
基
準
値
を
超
え
た
人
の
す
べ
て
に
現

れ
る
も
の
で
は
な
い
の
で
、
食
事
の
影
響
は
わ
ず

か
で
基
準
値
を
超
え
て
も
症
状
が
出
な
け
れ
ば
、

食
生
活
に
お
い
て
継
続
的
な
プ
リ
ン
体
摂
取
制
限

は
な
か
な
か
続
け
ら
れ
な
い
の
が
実
情
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
な
が
ら
発
作
に
つ
な
が
り
や
す
い
リ

ス
ク
因
子
と
し
て
年
齢
、
肥
満
度
指
数
（
B

M

I
）
、

高
血
圧
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂

取
が
痛
風
発
作
と
の
強
い
予
測
因
子
で
あ
る
、
と

の
報
告
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
い
ず
れ
か
の
因

子
の
あ
る
方
は
節
酒
を
含
め
た
食
生
活
と
減
量
は

や
は
り
必
要
の
よ
う
で
す
。
プ
リ
ン
体
を
制
限
（
＝

「
ゼ
ロ
」
で
は
な
い
）
し
た
食
事
は
当
然
リ
ス
ク

が
小
さ
く
な
り
ま
す
し
、
乳
製
品
の
摂
取
も
予
防

に
つ
な
が
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
の
で
取
り

入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤 

恭
弘
）

以 
過去に発行したものは当院ホーム  

ページ（各科・各部の  

ご案内→栄養管理室）内、  

或いは右の QR コード  

から閲覧できます。  

尿酸値が高い どう下げる？～食事の効果はいかほどか～ 

食と健康だより 
２０２３年（令和５年）５月号 

発行元 医療法人社団吉徳会あさぎり病院  診療部  栄養管理室  

 

過剰摂取に気をつけるもの 

●プリン体を多く含む食品  

  肉類（レバー、手羽、ささみ）  

  魚介類（まぐろ、かつお、さんま）、干物  

●アルコール 

  プリン体の多いビールだけでなく、 

  アルコール自体が尿酸値を上げる 

 

 

 

●果糖を多く含む食品  

果糖は尿酸産生を促す。 

 清涼飲料や果物ジュース 

 の過剰摂取は要注意！  

【１日摂取の目安量】  ※いずれか１つ 
ビール 500ml、日本酒１合、焼酎 0.6 合  

ウイスキー60ml、ワイン 150ml 

生活習慣改善 

ポイント 

●肥満の解消  
・間食を習慣化しない 
・夕食量を減らす、夕食時や 

その後に果物含めて固形物を 
摂らない 

●水分補給 1 日 2 リットル 
・各食事で 2 杯、起床時、10 時  
15 時と就寝前に 1 杯ずつ  
（合計コップ１０杯）  

●適度な運動  
・軽い有酸素運動（歩行、 

  ジョギングなど）を１日合計  
  30～60 分  


