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みなさん、尿酸といえば足の親指の

つけねや足首に痛みと腫れを伴って

発症する痛風発作を思いうかべるこ

とでしょう。男性なら尿酸の元とな

るプリン体からビールを連想される

方も多いでしょう。今回は尿酸とア

ルコールについて紙面の範囲内でお

話します。 

 痛風発作は一般に尿酸値の高値

（高尿酸血症）が持続する方に多く

みられる傾向があります。高尿酸血

症を是正しなければいけない最も大

きな理由は尿酸が腎臓に沈着するこ

とによって腎臓の機能低下を招くか

らです。高尿酸血症の原因として性

差（男性）、アルコール、ストレ

ス、過食が主な原因に挙げられてい

ます。元々、男性は女性に比べて生

理的に腎臓での尿酸排泄能が低下し

ています。健康診断における尿酸の

基準値が男性と女性とで異なるのは

このためです。私の診療経験で女性

の高尿酸血症や痛風発作に遭遇した

ことはほとんどありません。男性で

あることは高尿酸血症のハイリスク

因子なのです。アルコールは腎臓に

おける尿酸の排泄機能を低下させる

ため高尿酸血症の一因となります。

飲酒嗜好のある方はビールからワイ

ン、日本酒に変更する方もみえます

が尿酸の元となるプリン体はビール

にはそれほど多く含まれておらず、

アルコールであることにかわりない

ので有効とはいえません。アルコー

ルによる過食も肝臓でプリン体から

尿酸の合成を促進する原因となりま

す。また最近、高尿酸血症の発症、

悪化に交感神経系を刺激するストレ

スの関与が大きくクローズアップさ

れるようになっています。しかし現

代社会においてはストレスを軽減す

ることは容易ではないでしょう。こ

う考えると私たちが生活する環境は

尿酸値が上昇しやすい条件が揃って

いるのです。 

 私見としては過度な飲酒でなけれ

ば 一日にビール中瓶（500ml）、

日本酒 1合、ワイン 250ml程度な

ら許容します。禁酒や極端な食事制

限でかえってストレスをためること

もあるからです。飲酒のつまみもほ

どほどにしたいものです。生活習慣

の改善を自分なりに努力したにもか

かわらず、尿酸値が依然高値であれ

ば薬の助けを借りることも一方と考

えます。最近は作用機序や作用時間

の異なる尿酸降下薬が開発され、そ

の人の服用習慣に合った薬剤を選択

することも可能です。健康診断で高

尿酸血症の指摘があった場合、放置

せずに検査結果を持参の上、当院に

起こし下さい。高尿酸血症の是正を

一人一人の生活背景も考慮しながら

一緒に考えていきたいと思います。 

 

 

尿酸の話                     愛知三の丸病院 診療科医長 下川高賢 
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下記の症状にチェックを入れてみてください。 

軽度でも長い期間みられる症状にはチェックを入れてください。 

 

□ 物がかすんで見える     □ なんとなく目に不快感がある 

□ 目が重たい感じがする    □ 目がかゆい 

□ 目が痛い          □ 目やにが出る 

□ 光を見るとまぶしい     □ 目が疲れやすい 

□ 目が赤くなりやすい     □ 目が乾いた感じがする 

□ 理由もなく涙が出る     □ 目がゴロゴロする 

 

  

パソコンなど、細かい作業によって目が乾燥していると感じる時は、まばたき

の回数が減少して涙の量が減っている場合があります。 

乾燥した目は、目の表面に傷がつきやすくなり、そのままにしておくと、目の

表面だけでなく、角膜や結膜の健康が損なわれる可能性があります。 

軽く考えず、まずは眼科医に相談しましょう。 

眼科でドライアイのチェック、お済ですか？ 

 

☑ドライアイチェックシート 

 

５つ以上チェックが

ついた方は、      

「ドライアイ」の 

可能性があります。 

眼科診療のご案内 

 受付時間 月・木 １２：５０～１５：００ 

 ★健康保険証と当院診察券（お持ちの方）をご持参ください。 
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長芋と切干大根の 

梅ドレッシング和え 

長芋と切干大根の食感をアクセントに酢

の酸味と梅干し、薬味の香りでさっぱり

とした副菜 

 

材料 １人分(ｇ) 目安量 

切干大根 5  

長芋 30 2cm 

きゅうり 15 1/6 本 

梅干し塩漬け 4 1/2 個 

砂糖 1.5 小さじ 1/2 

酢 5 小さじ 1 

油 4 小さじ 1 

大葉 1 1 枚 

みょうが 3 1/5 個 

 

エネルギー81kcal 

たんぱく質 1.2ｇ / 脂質 4.1ｇ/ 

炭水化物 10.3g / 

食塩相当量 0.9ｇ/食物繊維 1.8ｇ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 切干大根は洗って水で戻し、戻

した汁でさっと茹でて（くぐら

す程度でポリポリとした触感を

残す）冷ます。 

② 梅干しを包丁でたたき、砂糖・

酢・油の順でよく混ぜ合わせ梅

ドレッシングをつくる。 

③ ②と千切りにした長芋・きゅう

り、切干大根を合わせる。 

④ 器に盛り、刻んだ大葉・みょう

がをのせる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★梅干しの塩分に合わせて、梅干

しと砂糖の量は調整してくださ

い。 

★油を加えることで酸味がやわら

ぎますが、油を控えて酢の物と

してもあっさりいただけます。 

 

‼切干大根は戻した汁で茹でると

グッと甘くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

管理栄養士からひと言 

食欲が落ち、バテやすいこれからの季節。

3 食しっかり、よく噛んで食べて、   

暑い夏を乗り切りましょう！ 

          管理栄養士 三浦 

夏バテ対策におすすめの食材を使った

簡単にできるおかずの紹介です。 
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お知らせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯科より  歯の健康チェック受けていますか？ 
  歯科では、虫歯や歯周病のチェックの他に、あなたに合ったブラッシング方法の

アドバイスやスケーリング（歯石除去）を行っています。一生自分の歯で食べるた

めに、ぜひ、当院歯科をご利用ください。 

   受付： 月～金の午前・午後<予約制> 

   電話： ０５２－９５０－０５６０（歯科直通） 

編集後記 

 梅雨の長雨で湿気が多く、蒸し暑い日が

続いております。そんな季節こそ体調管理

に気をつけましょう。麦茶などでの十分な

水分補給と栄養バランスのよい食事をとる

ことで元気な体を維持し、これから迎える

夏を楽しくすごしたいものです。 

愛知三の丸病院 

住  所 名古屋市中区三の丸３－２－１ 

電話(代表) ０５２－９６１－７０１１ 

Ｕ Ｒ Ｌ  http://www.sannomaru-hp.jp/ 

健診科より 受けていますか？年に一度の健康チェック 
  健診科では、皆さまの健康管理を親切・丁寧にお手伝いいたします。人間ドック

のコース内容・オプション検査など、詳細は当院ホームページをご覧ください。   

また、ご予約、ご質問などお気軽にお問合せください。 

   電話： ０５２－９５０－０５００（健診科直通） 

   U R L： http://www.sannomaru-hp.jp/ 


