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ー高尿酸血症 怖いのは痛風だけじゃないー

ー自分で自分の健康を守るためにー
健康情報を 探して 分かって 使える力 を高めよう

高尿酸血症とは

対策と予防

健康診断で「尿酸が高い」と指摘されたことはありませんか。足の指に痛みが出る「痛風
発作」の原因となる状態です。しかし、怖いのは痛風発作だけではありません。

高尿酸血症は、日常生活の見直しによって予防や管理することが可能です。
また定期的な健診で尿酸値を確認し、必要に応じて治療を受けることも大切です。

血液中の尿酸が高い状態のことで、7.0mg/dlを超えると高尿酸血症と診断されます。
尿酸は、体内でプリン体という物質が分解される際に生成される老廃物です。体内で尿酸
が過剰に生成されたり、腎臓での排出がうまくいかないと、高尿酸血症が引き起こされます。

高尿酸血症が長期間続くと、結晶化した尿酸が体内にたまります。

痛風発作関節や足指にたまると ➡

近年の研究では、尿酸結晶が血管組織に影響し動脈硬化の直接的なリスクになることも
わかってきました。高血圧、糖尿病、脂質異常症を合わせ持つ方も多く、心筋梗塞等の重
大な病気を起こしやすくなります。

腎 臓 に た ま る と ➡ 尿路結石 腎臓機能の低下 ➡ 尿酸が排出できずたまる
悪循環

体内で合成される尿酸の量を抑え、体外へ尿酸を排出することや、他の生活習慣病の
予防、管理が大切です。

過度な運動や無酸素運動
（筋トレ等）より有酸素運動を

水を1日２L程度飲む
（腎臓で治療中の方は
主治医の指示に従ってください）

プリン体を多く含む食品を控える
（白子類、レバー類、干物などに多い）

アルコール全般を控える
（アルコール自体が尿酸の合成を
進めるためプリン体0でも注意）

果糖を多く含む甘い清涼飲料水は
控える
（果糖が尿酸の合成を進めるため）

✓ バランスのとれた食事

✓ 適度な運動

✓ 十分な水分補給

✓ 肥満の解消、予防

内臓脂肪蓄積が尿酸の合成を進めたり
尿酸の排出を抑えてしまうから


