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はじめに

• 痛風は、30～40歳代の男性に多く、仕事が忙し

く生活習慣の改善はおろか定期的な通院も難し
いことがある。

• 痛風関節炎が消失すると多くが無症状となり、
元来、健康であるため月日の経過とともに治療
を中断したり、生活習慣も元に戻ってしまうこと
も度々経験する。

• 外来での生活指導では、患者が長期に渡って指
導を受けやすい環境を作ることが重要となる。



生活指導の基本
• 食事指導の基本は、プリン体摂取の制限と摂取総エネル

ギーの制限である。

• 肥満傾向にある患者に対しては、摂取総エネルギーの適
正化が食事療法の第一に挙げられる。

• 高炭水化物食は控え、乳製品は積極的に摂る。
• 蔗糖・果糖の過剰摂取は控える。

• 野菜や海藻類は積極的に摂取する。プリンリッチ野菜に
ついては特に制限をしないが過剰な摂取は控える。

• 十分な水分摂取が推奨され、尿量を2000ml/日以上確保
することが目標とされる。

• 飲酒は、プリン体の有無に関わらず、代謝に関連して血
清尿酸値を上昇させるため、種類を問わず過剰摂取は控
えるべきである。

• 運動は、肥満の解消などを目的として軽い有酸素運動を
勧める。



栄養指導
栄養バランスのよい食生活ができているか、内臓脂肪
が増加しやすい生活習慣はないか、水分摂取量は十
分であるかなどを中心に聞き取り・評価を行い、改善
目標を立てながら栄養指導を実施する。

栄養指導は十分な理解が得られるよう、数回に分けて
行っている。

患者からの聞き取り内容

食事と間食の内容、食事時間、夕食後から就寝までの時間

アルコール、菓子類の内容と摂取量

水分の内容と摂取量、発作前後の摂取量の変化

サプリメントの内容

身長、体重、体重の変化、ダイエット経験

運動・生活活動量（種類、頻度、時間、歩数など）



栄養指導用資料

痛風・高尿酸血症食のポイント 尿路管理（尿のアルカリ化） プリン体を生むルートについてと

目安量あたりのプリン体含有量

改善目標

ご飯は１膳（１人前）、大盛りにしない

毎食野菜やきのこ、海藻を積極的に摂る（１日３５０ｇ以上）

体重はＢＭＩ２５以下あるいは現在の体重の－５～７％減

週に２日は休肝日を作る、宴席では水やお茶も注文する

水分は１日２リットル以上、午前中に５００ｍｌを目標に

お菓子やジュース類は控える

４８．６1カップ、１００ｇおから

乳製品

総プリン体ｍｇ目安量穀 類

２９．９茶碗１杯１８０ｇめし玄米

２０．７〃めし白米

２７．６〃めし胚芽米

４．４大さじ1杯、１０ｇ大麦

７５．９１カップ、１００ｇそば粉

１５．７１カップ、１００ｇ薄力粉小麦粉

２５．８１カップ、１００ｇ強力粉

３２．４１５０ｇ麺豚骨ラーメン

８１．８２５０ｍｌスープ

１７．８１０粒、５０ｇそら豆

４５．６小１パック、４０ｇ納豆

豆 類

６０．４１／４カップ、３５ｇ乾燥大豆

３１．０１／４カップ、４０ｇ乾燥小豆

３１．１１／３丁、１００ｇ冷奴豆腐

２１．９〃湯豆腐

４３．９１カップ、２００ｍｌ豆乳

１９．２５０粒、４０ｇ枝豆

１．１１枚、２０ｇチーズ

０．０１カップ、２００ｍｌ牛乳

０．０1個、１０ｇうずら卵

０．０1個、５０ｇ鶏卵

卵
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痛風、高尿酸血症の食事療法痛風、高尿酸血症の食事療法

プリン体は細胞の中にある核酸（遺伝子）の構造体で、尿酸の
もとになるものです。プリン体を多く含む食品は多量に摂取し
ないようにしましょう。また、プリン体の少ないものでも食べす
ぎ・飲みすぎのないようにしましょう。

プリン体は１日４００ｍｇを超えない程度に

１）尿のＰＨ調節

尿酸は主として腎臓から尿中に排出されます。

尿のPHは通常6.2～6.8の弱酸性です。この状態が尿酸

溶解度が最大で、これより酸性の方に傾くと尿酸溶解度

が急激に低下してしまいます。

尿をアルカリ化する食品
海藻・野菜・果物など

ひじき 大 豆
わかめ 納 豆
昆 布 豆 腐
もずく さつまいも
ほうれん草 さといも
ごぼう じゃがいも
にんじん 干ししいたけ
キャベツ バナナ
大 根 メロン
か ぶ ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ
な す レモン

尿を酸性化する食品
肉・魚・卵・米など

豚 肉 あなご
牛 肉 ホタテ貝
鶏 肉 アオヤギ
さ ば 大正えび
ぶ り 芝えび
マグロ 卵
サンマ 精白米
あ じ
かます
いわし
カレイ

食事のときは肉や魚のおかずと
ともに、野菜を積極的に摂るよ
うにしましょう。(１日300ｇ)

２）水分摂取

水分の目標摂取量は1日2リットルです。

尿酸は尿中に排泄されると結晶化しやすくなる性質が

あります。尿路結石の予防のためにも、水分はこまめ

にとり尿量を増やすようにしましょう。

就寝前 運動時・入浴時

寝ている間に汗や呼吸で たくさん汗をかくと血液

コップ１、２杯の水分が や尿が濃くなり、尿酸値

失われます。翌朝の尿を が高くなり、尿量が減る

薄くするためにもコップ ことで尿酸の排泄が低下

1、2杯の水を飲む習慣を します。運動や入浴の前

つけるようにしましょう。 や後には十分な水分補給

また起きた時にも飲むよう をしましょう。

にしましょう。

適した飲み物 控えたい飲み物

水、お茶、ウーロン茶 ジュース、清涼飲料水、

野菜ジュース(200ml程度) 糖分を多く含む飲料

食べてはいけない食材はありません。

主食、主菜、副菜を揃え、栄養バランスよく食べましょう。

痛風・高尿酸血症の食事療法
― 尿のＰＨ調整と水分摂取 ―

痛風・高尿酸血症の食事療法痛風・高尿酸血症の食事療法
― 尿のＰＨ調整と水分摂取 ―
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野菜ジュース(200ml程度) 糖分を多く含む飲料

食べてはいけない食材はありません。
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な す レモン

尿を酸性化する食品
肉・魚・卵・米など
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プリン体を生むルートについてと
食品の目安量当たりのプリン体含有量

４８．６1カップ、１００ｇおから

乳製品

総プリン体ｍｇ目安量穀 類

２９．９茶碗１杯１８０ｇめし玄米

２０．７〃めし白米

２７．６〃めし胚芽米

４．４大さじ1杯、１０ｇ大麦

７５．９１カップ、１００ｇそば粉

１５．７１カップ、１００ｇ薄力粉小麦粉

２５．８１カップ、１００ｇ強力粉

３２．４１５０ｇ麺豚骨ラーメン

８１．８２５０ｍｌスープ

１７．８１０粒、５０ｇそら豆

４５．６小１パック、４０ｇ納豆

豆 類

６０．４１／４カップ、３５ｇ乾燥大豆

３１．０１／４カップ、４０ｇ乾燥小豆

３１．１１／３丁、１００ｇ冷奴豆腐

２１．９〃湯豆腐

４３．９１カップ、２００ｍｌ豆乳

１９．２５０粒、４０ｇ枝豆

１．１１枚、２０ｇチーズ

０．０１カップ、２００ｍｌ牛乳

０．０1個、１０ｇうずら卵

０．０1個、５０ｇ鶏卵

卵

４８．６1カップ、１００ｇおから

乳製品

総プリン体ｍｇ目安量穀 類

２９．９茶碗１杯１８０ｇめし玄米

２０．７〃めし白米

２７．６〃めし胚芽米

４．４大さじ1杯、１０ｇ大麦

７５．９１カップ、１００ｇそば粉

１５．７１カップ、１００ｇ薄力粉小麦粉

２５．８１カップ、１００ｇ強力粉

３２．４１５０ｇ麺豚骨ラーメン

８１．８２５０ｍｌスープ

１７．８１０粒、５０ｇそら豆

４５．６小１パック、４０ｇ納豆

豆 類

６０．４１／４カップ、３５ｇ乾燥大豆

３１．０１／４カップ、４０ｇ乾燥小豆

３１．１１／３丁、１００ｇ冷奴豆腐

２１．９〃湯豆腐

４３．９１カップ、２００ｍｌ豆乳

１９．２５０粒、４０ｇ枝豆

１．１１枚、２０ｇチーズ

０．０１カップ、２００ｍｌ牛乳

０．０1個、１０ｇうずら卵

０．０1個、５０ｇ鶏卵

卵

痛風、高尿酸血症の食事療法痛風、高尿酸血症の食事療法

プリン体は細胞の中にある核酸（遺伝子）の構造体で、尿酸の
もとになるものです。プリン体を多く含む食品は多量に摂取し
ないようにしましょう。また、プリン体の少ないものでも食べす
ぎ・飲みすぎのないようにしましょう。

プリン体は１日４００ｍｇを超えない程度に





看護指導
○初診患者対象の指導
初診から検査、診断、治療の流れの説明
クリアランス検査の説明
○通院歴2年以上の患者対象に指導
UA値6.0mg/dl 以下での経過で尿酸結晶がなくなるとされるのが2年以
上であり、治療が１区切りになる時期でもあります

治療方針への理解と闘病意欲を持ち続け、継続通院・治療をしていた
だくための再確認を目的に取り組んでいます

指導内容
1.治療と検査の流れ

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
待ち時間や採血時の止血の時間を利用した指導　（およそ5分）1.治療と検査の流れを一覧用紙　　を見せ、現在の診療の進行状況を説明します　



採血・採尿

関節レントゲン

（必要な場合のみ行
います クリアラ
ンス検査時に行うこと
もあります）
関節の痛みが出現してい
る時（痛風発作）は程度
によって鎮痛剤処方や点
滴、関節注射をします

クリアランス検査について

クリアランス検査を希望さ
れ、検査条件を満たして
いれば、当日検査も可能
です

クリアランス検査

（２時間）

腹部超音波検査

（腎、尿管結石が合併し
ていないかを確認しま
す）

栄養相談

（管理栄養士より）

検査中は水お茶類の飲
水は可能です

クリアランス検査結果

が出ます

投薬開始

病状のタイプによって
処方します

クリアランス検査結果

説明をします

栄養相談

(必要に応じて)

痛風の治療と検査の流れ

初診 検査予約日 4日目以降に予約 原則１回／月の通院

検
査

治
療

説
明

指
導

備
考

採血・採尿

半年間は１回／月

以後１回／数ヶ月

（薬が体にあっているか確認します）

腹部超音波検査 １回/年

関節超音波検査（必要に応じて）

尿酸値6.0ｍｇ/dｌ以下

を目標に投薬量を増減します

栄養相談１回/数ヶ月

尿酸値や体重のコントロールなどに合わ
せて、行います

看護師より新しい情報や、生活改善・薬
の飲み方など不明な点について説明し
ています

薬で尿酸値が下がっても、関
節に蓄積した尿酸の結晶は
ゆっくり溶けていきます

予後 治療の期間の目安は血清尿酸値6.0mg/dl以下となってから約2年間です
血清尿酸値4.0mg/dl台になると尿酸下降薬を減量します ユリノーム12.5mg,ザイロリック50mgまで減量しても血清尿酸値

5.0mg/dl台を維持するようなら薬を中止（2週間程度）して尿酸クリアランス検査を実施します検査結果により投薬治療の継続の必要性を判断
します

投薬治療を続け、生活習慣の
改善とともに取り組んでいきま
しょう



看護指導
○初診患者対象の指導
初診から検査、診断、治療の流れの説明
クリアランス検査の説明
○通院歴2年以上の患者対象に指導
UA値6.0mg/dl 以下での経過で尿酸結晶がなくなるとされるのが2年以
上であり、治療が１区切りになる時期でもあります

治療方針への理解と闘病意欲を持ち続け、継続通院・治療をしていた
だくための再確認を目的に取り組んでいます

指導内容
1.治療と検査の流れ

2.予後について

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
2.予後について　痛風治療のうそ？ほんと！　の1部抜粋から一生涯治療を続ける必要があるのか、薬を中止にするタイミングなど一覧と合わせて見てもらいよりわかりやすくなるよう渡しています



採血・採尿

関節レントゲン

（必要な場合のみ行
います クリアラ
ンス検査時に行うこと
もあります）
関節の痛みが出現してい
る時（痛風発作）は程度
によって鎮痛剤処方や点
滴、関節注射をします

クリアランス検査について

クリアランス検査を希望さ
れ、検査条件を満たして
いれば、当日検査も可能
です

クリアランス検査

（２時間）

腹部超音波検査

（腎、尿管結石が合併
していないかを確認し
ます）

栄養相談

（管理栄養士より）

検査中は水お茶類の
飲水は可能です

クリアランス検査結果

が出ます

投薬開始

病状のタイプによって
処方します

クリアランス検査結果

説明をします

栄養相談

(必要に応じて)

痛風の治療と検査の流れ

初診 検査予約日 4日目以降に予約 原則１回／月の通院

検
査

治
療

説
明

指
導

備
考

採血・採尿

半年間は１回／月

以後１回／数ヶ月

（薬が体にあっているか確認します）

腹部超音波検査 １回/年

関節超音波検査（必要に応じて）

尿酸値6.0ｍｇ/dｌ以下

を目標に投薬量を増減します

栄養相談１回/数ヶ月

尿酸値や体重のコントロールなどに合わ
せて、行います

看護師より新しい情報や、生活改善・薬
の飲み方など不明な点について説明し
ています

薬で尿酸値が下がっても、関
節に蓄積した尿酸の結晶は
ゆっくり溶けていきます

予後 治療の期間の目安は血清尿酸値6.0mg/dl以下となってから約2年間です
血清尿酸値4.0mg/dl台になると尿酸下降薬を減量します
ユリノーム12.5mg,ザイロリック50mgまで減量しても血清尿酸値5.0mg/dl台を維持するようなら薬を中止（2週間程度）して
尿酸クリアランス検査を実施します検査結果により投薬治療の継続の必要性を判断します

投薬治療を続け、生活習慣の
改善とともに取り組んでいきま
しょう





看護指導
○初診患者対象の指導
初診から検査、診断、治療の流れの説明
クリアランス検査の説明
○通院歴2年以上の患者対象に指導
UA値6.0mg/dl 以下での経過で尿酸結晶がなくなるとされるのが2年以
上であり、治療が１区切りになる時期でもあります
治療方針への理解と闘病意欲を持ち続け、継続通院・治療をしていた
だくための再確認を目的に取り組んでいます
指導内容
1.治療と検査の流れ

2.予後について

3.服薬指導
：検査結果の経過を見ながら服薬忘れや自己判断での
中止がないかを確認します

4.痛風に関する情報の提供

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
3.検査結果の経過を見ながら服薬忘れや自己判断での中止がないかを確認します　飲み忘れてしまう状況に応じて、忘れてしまった時の対処法や忘れたことに気付いた時間が就寝前でなければ服用可能であることを再度説明します尿酸値が血中で上昇してしまう時間をできるだけ最小にすることが結晶をためない最大のポイント治療が自分はどのあたりまで進んでいるのかを理解することで治療へのモチベーションを維持していただけるようにサポートしています生活習慣改善のためは有酸素運動や２L/日の水分についてもすすめています4.今注目している機能性素材：アンセリンについてなど痛風に関連する情報の提供なども行っていますまた全患者対象には当院発行の新聞を活用し、指導についてアンセリンなど耳寄り情報も掲載し随時配布しています　







診療の流れ

受付ではコンシェル
ジュが対応します

椅子に座って受
診の手続きをし
ます

待合室では冷たい
おしぼりやお茶な
どのサービス

電子カルテや画像、
データを見ながらの
診療

プライバシーに配慮し
た完全個室の診察室

管理栄養士に
よる食事指導



PC上のデータや

画像を見ながらの
食事指導

採血後などに看
護師による看護
指導

オリジナルの資
料などをお渡し
します

受付で健康管理
ファイルや診療記
録などの説明

診療記録や明細書、
処方箋などは封筒に
入れてお渡しします

自宅に帰ってから診療
記録や検査結果を見
返すことができます



インターネットを利用した生活指導

•痛風医療相談（eメール）
•痛風メーリングリスト（ＧＭＬ）
•電子私書箱
•メールマガジン
•Twitter
•facebook



メールマガジン
◇両国東口クリニック 情報メールvol.2 ６月１日号◇

両国東口クリニック情報メールvol.2です。
この度、東日本大震災の被害を受けた皆様には深くお見舞い申し上げます。
寒暖の差が激しい日が続いておりますが皆様いかがお過ごしでしょうか？
クリニックでは毎年７月にユニフォームをアロハシャツへ衣替えをしているのですが、
今年は節電の為という事もあり、先日少し早めに衣替えをいたしました。
空調を控えている替わりに、先生方やコンシェルジュが涼しげにお出迎えいたします。
ご来院の際には、色とりどりなアロハを楽しんでいただけたら幸いです。
◎大山博司先生から◎
痛風発作は、1年中起きる病気ですが、その頻度は季節によって異なります。
一般的に、痛風発作は、夏に多く、冬に少ないと言われています。
当クリニック痛風外来で過去数年間にわたって月ごとの痛風発作件数を集計した
ところ、5月から9月が他の月と比較して多いという結果が得られました。一方、
12月から2月が痛風発作が最も少ない季節です。例年の傾向では、3月頃から発作
の件数が徐々に増加して6月がピークとなり9月頃まで比較的多い状況が続き、以
降は年末に向けて徐々に減少していくというパターンです。
つまりこれからが、痛風をお持ちの患者様にとって最も注意すべき季節というこ
とになります。皆様の中にも毎年5月か6月頃に決まって発作を起こすという経験
をされている方もいらっしゃるのではないでしょうか。



http://twitter.com/ooyamatufu

#痛風

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/51/Twitter_logo.svg�


日本語ハッシュタグ

#痛風
ハッシュタグとは、ツイートを投稿する際にツイートの中に＃ (ハッシュマーク) で始

まる単語を付加することによって、同じ話題のツイートを他のユーザーから見つけ
やすくするという機能です。例えば、次のようなハッシュタグが日本では使われて
います。
#jishin 地震に関するツイートに付加するハッシュタグ
#setsuden 節電に関するツイートに付加するハッシュタグ
#coolbiz クールビズに関するツイートに付加するハッシュタグ

ハッシュタグをキーワードとしてツイートを検索すると、そのハッシュタグのついた
ツイートの一覧が検索結果として表示されます。このように、ハッシュタグを付ける
と同じ話題に関するツイートを発見しやすくなります。

これまではハッシュタグにはアルファベットと数字しか使用することができませんで
したが、7月13日からハッシュタグにひらがな、カタカナ、漢字、ハングルおよびキ
リル文字 (ロシア語で用いられるアルファベット) を使用することが可能になりまし

た。これにより、上記のハッシュタグの代わりに次のような日本語のハッシュタグ
が使用できるようになります。
#jishin → #地震
#setsuden → #節電
#coolbiz → #クールビズ

http://twitter.com/search/%2523jishin�
http://twitter.com/search/%2523setsuden�
http://twitter.com/search/%2523coolbiz�
http://twitter.com/search/%2523jishin�
http://twitter.com/search/%2523setsuden�
http://twitter.com/search/%2523coolbiz�






両国東口クリニック公式facebookページ

http://www.facebook.com/tsubasa.egc

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:Facebook.svg�






外来痛風チーム
医師
大山博司、諸見里仁、大山恵子
看護師
徳増淳美、浜村美奈子、藤枝有江
管理栄養士 横関美枝子
臨床検査技師 久住真砂子
コンシェルジュ

愛月麻由子、阿部美麗、加藤千枝、吉成絵
夢、杉山貴子、石井香菜子、川本祐美
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