
＜痛風を予防・改善する生活習慣＞

１．肥満の改善、予防
　　それほど太っていなくても過食は避けるようにする

２．飲酒を減らす
    プリン体が特に多いビールだけでなく、尿酸や
　　プリン体カットビールや焼酎、ウイスキーも控えめに

３．果糖、ショ糖を摂りすぎない
　　果物よりもジュースや清涼飲料水、アイスクリームの
　　摂り過ぎに注意

４．プリン体を多く含む食品を摂りすぎない
　　レバー、魚のわたなどの内臓類などにも注意

５．乳製品、大豆類を摂取する

６．水分を十分にとって尿量を増やす
   1日2ℓを目安に水分を摂るようにしましょう

７．適度な運動をする

８．ストレスをためない

夏
は
「
痛
風
」
に
ご
注
意
！

夏
に
な
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
焼
肉
が

お
い
し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
夏
場
は
気
温
が
高
く
た
く
さ

ん
汗
を
か
き
ま
す
。
そ
の
た
め
こ
ま
め

に
水
分
補
給
を
し
な
い
と
脱
水
に
な
る

危
険
が
高
く
な
り
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
、
焼
肉
、
脱
水
は
血
液

中
の
尿
酸
値
を
上
昇
し
や
す
く
痛
風
発

作
を
起
こ
し
や
す
く
し
ま
す
。
夏
は
「
痛

風
」
の
季
節
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

「
痛
風
」
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

○
過
剰
な
尿
酸
が
関
節
に
溜
ま
る

痛
風
は
血
液
中
の
尿
酸
が
増
え
す
ぎ

た
状
態
で
あ
る
「
高
尿
酸
血
症
」
と
も

い
い
ま
す
。

尿
酸
が
増
え
す
ぎ
る
と
血
液
中
に
溶

け
き
れ
な
く
な
っ
て
結
晶
化
し
、
関
節

な
ど
に
少
し
ず
つ
溜
ま
り
始
め
ま
す
。

関
節
に
た
ま
っ
た
結
晶
の
一
部
が
何
ら

か
の
き
っ
か
け
で
関
節
か
ら
離
れ
る
と

異
物
と
見
な
さ
れ
て
白
血
球
に
攻
撃
さ

れ
て
炎
症
反
応
が
起
こ
り
ま
す
。

こ
れ
が
痛
風
発
作
で
、
患
部
が
赤
く

腫
れ
上
が
り
、
激
痛
が
起
こ
る
の
が
特

徴
で
す
。

痛
風
発
作
は
足
首
よ
り
先
、
特
に
親

指
の
付
け
根
の
関
節
に
起
こ
り
ま
す
。

痛
み
は
丸
一
日
続
い
た
後
は
徐
々
に

和
ら
ぎ
一
週
間
も
す
れ
ば
治
ま
り
ま
す
。

し
か
し
こ
れ
で
治
っ
た
わ
け
で
は
な

く
高
尿
酸
血
症
の
状
態
を
改
善
し
な
い

と
必
ず
ま
た
発
作
が
起
こ
り
ま
す
。

○
結
晶
化
が
起
こ
る
仕
組
み

尿
酸
は
細
胞
の
核
な
ど
に
含
ま
れ
る

プ
リ
ン
体
と
い
う
物
質
が
分
解
・
代
謝

さ
れ
て
で
き
た
老
廃
物
で
、
最
終
的
に

尿
と
と
も
に
体
外
へ
排
泄
さ
れ
ま
す
。

体
内
で
尿
酸
が
作
ら
れ
る
量
（
産
生
）

と
排
泄
の
バ
ラ
ン
ス
が
正
常
で
あ
れ
ば
、

血
液
中
の
尿
酸
の
濃
度
（
尿
酸
値
）
は

7.0

㎎／dl
未
満
に
保
た
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

「
尿
酸
の
産
生
が
多
く
な
る
」
あ
る
い

は
「
尿
酸
の
排
泄
が
低
下
す
る
」
ま
た

は
こ
の
両
方
が
同
時
に
起
こ
る
と
、
体

内
の
尿
酸
が
徐
々
に
増
加
し
て
い
き
ま

す
。
そ
し
て
尿
酸
が
溶
け
き
れ
な
く
な

っ
て
結
晶
化
が
始
ま
り
、
関
節
な
ど
へ

沈
着
し
て
い
く
の
で
す
。

「
痛
風
」
が
「
大
病
」
に

○
腎
不
全

痛
風
の
合
併
症
と
し
て
特
に
気
を
付

け
た
い
の
が
腎
障
害
で
す
。
結
晶
化
し

た
尿
酸
は
関
節
に
次
い
で
腎
臓
に
も
溜

ま
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
腎

臓
に
結
晶
化
し
た
尿
酸
が
溜
ま
る
と
腎

臓
の
働
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。

腎
臓
の
働
き
は
一
度
悪
く
な
る
と
改

善
が
難
し
く
、
放
っ
て
お
く
と
や
が
て

腎
臓
が
働
か
な
く
な
り
「
腎
不
全
」
に

陥
り
ま
す
。
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
ま

ま
進
行
し
ま
す
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

○
心
臓
や
脳
血
管
障
害
の
原
因
に

痛
風
の
方
は
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
の

生
活
習
慣
病
を
合
併
し
て
い
る
場
合
が

多
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
気
が
付
か
な
い
う
ち
に
進

行
し
て
あ
る
日
突
然
、
狭
心
症
や
心
筋

梗
塞
な
ど
の
心
臓
病
や
脳
血
管
障
害
な

ど
命
に
関
わ
る
病
気
を
発
症
す
る
危
険

性
が
高
ま
り
ま
す
。

左
記
を
参
考
に
痛
風
を
予
防
し
ま
し

ょ
う
。
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