
 
 
 
 
 

How to eat 食べ過ぎ・飲み過ぎに注意して、バランスよく！ 

 
かつて痛風の食事療法というと、尿酸のもとであるプリン体の多い食品の制限が強調されました。 
現在では、食事からとれるプリン体の量は全体からみるとそれほど多くないと考えられ、プリン体制限はあまり強調されて
いません。痛風の人は、次の点に注意して食事をとってください。 

 １ プリン体をとりすぎないよう、注意！ 
 
体内の新陳代謝が行われる結果、細胞の核からできる物質

がプリン体。これが尿酸のもとになります。痛風を予防す

るには、このプリン体を多く含む食品を続けて多量にとら

ないことも必要です。 
プリン体は煮ると煮汁に移るので、肉類は煮て料理し、煮

汁を飲まないようにします。 

高尿酸血症を予防する食事 

POINT

肥満の原因に心当たりはありませんか？ 

２ 減量は尿酸値を下げる効果が 
 
痛風は、太っている人に多いことがわかっています。太

っている人が体重を落とすと、たいがい尿酸値が下がり

ます。食べすぎている人は食べる量を適正にし、減量の

努力を！ただ、食事を極端に減らすと、尿酸値が上がる

こともあるのでご注意を。減量はゆっくりと行います。 

● ジュース・スナック菓子   
      をりすぎて 
      いませんか？ 

●外食は多くありませんか？ 

● 食事が不規則ではあり 
       ませんか？ 

● 野菜海草類は不十分では 
     ありませんか？ 

●早食いのくせがありませんか？ 

●１日２食ではありませんか？ 

３ 水分をとって、尿酸を排泄 
 
水分を十分にとり、尿酸を尿といっしょに排泄するこ

とが大切。「水分が大切」であることを誤って、「ビー

ルを飲むとよい」という人がいますが、これは誤り！ 
アルコールは尿酸値を上げる方向に働きます。 

４ アルコールは痛風のもと 
 
アルコールはさまざまな理由で痛風の原因になり

ます。 
①お酒自体に尿酸が含まれています。 
②アルコールは、肝臓でプリン体が作られるのを

促進します。 
③アルコールが体内で分解される時に、アセトア

ルデヒドという物質が作られ、これが尿酸の排泄

を妨げます。 
④アルコールの利尿作用で脱水を起こしやすくな

り、尿酸値を上げます。 
⑤アルコールは食欲を増進し、暴飲暴食のもとと

なって 肥満につながります。 

● 菓子類・果物、アルコール 
        をとりすぎて 
        いませんか？ 

● 脂っこい料理を多く食べて

いませんか？ 

 

☆思い当たることがあれば、今日から気をつけたいものです。 

５ やはり、バランスよく 
 
肥満を避け、健康を維持するには、やはりバランス

のよい食事が欠かせません。痛風に限らず、さまざ

まな成人病の予防につながります。 


