
連絡先（病医院・薬局名）

2020年4月作成 2020.04. 15657-1 60 GT8

15657

監修 両国東口クリニック 理事長　 大山 博司 先生　　

尿酸値
がが

尿酸値
コントロールのコツ

マンガで

　わかる！

マンガ・イラスト： M尾　マンガ協力 ： 株式会社サイドランチ　制作 ： 株式会社グループ・ティー

気になるあなたへ



尿酸は悪者というイメージを持たれがちですが、実は「抗
酸化作用」という、からだを守る作用があります。
つまり尿酸は多すぎたり少なすぎたりしなければ、からだ
にとって非常に有益な働きをする、大事なものなのです。

食事に含まれる「プリン体」や、からだ
の中で作られた「プリン体」が分解さ
れると、「尿酸」になります。

尿酸は常に体内で作られ（産生）、一方
で尿や糞とともに体外へ出されていま
す（排泄）。産生と排泄のバランスが保
たれることで、からだの中の尿酸の量
は一定に保たれています。

何らかの原因でそのバランスが崩れ、
尿酸が増えすぎてしまった状態が高尿
酸血症です（一般的には、血清尿酸値
が7.0mg/dLを超えた場合とされて
います）。

～尿酸は適量が大切～高尿酸血症ってどんな病気？

そもそも高尿酸血症って何？

血清尿酸値が上がる原因

尿酸は 善玉？ 悪玉？

にぎわう週末の居酒屋

コラム

血清尿酸値が上がる原因は、生活習慣の乱れ
（不適切な食事、適量を超えたアルコール摂取、
運動不足など）、「メタボリックシンドローム」な
どの病気や「肥満」、服用しているお薬などが考
えられています。

尿酸

産生 排泄※

腎臓

腸管

バランス

バランスが
崩れると・・・

尿酸が増えすぎて
しまった状態

※尿酸の排泄は約2/3が腎臓から尿中へ、
約1/3が腸管から糞中へ行われる。

高尿酸
血症

正 常
この間の健診で
尿酸値が8超え！

お前はまだ
自覚症状ないみたいだが
油断は禁物だからな！

このー！
尿酸めー！

痛風発作だって
経験してるんだぞ…

そ、そんなに!?

え!?
違うんですか？ 

おまけに
メタボとも
言われて…

僕、ヤバい
ですよね？

とか言いつつ
ビール
飲んじゃって

俺は早々に
やめておくよ

スマートな先輩に
僕の気持ちは
わかりませんよ！

あの地獄の痛みには
人生終わったと思った…

いや、俺も
数年前まで
メタボだったし…

カンパーイ！

尿酸は多すぎても
少なすぎてもよくない！

じゃあ、
高尿酸血症について
レクチャー開始だ！

そもそも、
尿酸＝悪者
じゃないぞ!!

2 3



尿酸は悪者というイメージを持たれがちですが、実は「抗
酸化作用」という、からだを守る作用があります。
つまり尿酸は多すぎたり少なすぎたりしなければ、からだ
にとって非常に有益な働きをする、大事なものなのです。

食事に含まれる「プリン体」や、からだ
の中で作られた「プリン体」が分解さ
れると、「尿酸」になります。

尿酸は常に体内で作られ（産生）、一方
で尿や糞とともに体外へ出されていま
す（排泄）。産生と排泄のバランスが保
たれることで、からだの中の尿酸の量
は一定に保たれています。

何らかの原因でそのバランスが崩れ、
尿酸が増えすぎてしまった状態が高尿
酸血症です（一般的には、血清尿酸値
が7.0mg/dLを超えた場合とされて
います）。

～尿酸は適量が大切～高尿酸血症ってどんな病気？

そもそも高尿酸血症って何？

血清尿酸値が上がる原因

尿酸は 善玉？ 悪玉？

にぎわう週末の居酒屋

コラム

血清尿酸値が上がる原因は、生活習慣の乱れ
（不適切な食事、適量を超えたアルコール摂取、
運動不足など）、「メタボリックシンドローム」な
どの病気や「肥満」、服用しているお薬などが考
えられています。

尿酸

産生 排泄※

腎臓

腸管

バランス

バランスが
崩れると・・・

尿酸が増えすぎて
しまった状態

※尿酸の排泄は約2/3が腎臓から尿中へ、
約1/3が腸管から糞中へ行われる。

高尿酸
血症

正 常
この間の健診で
尿酸値が8超え！

お前はまだ
自覚症状ないみたいだが
油断は禁物だからな！

このー！
尿酸めー！

痛風発作だって
経験してるんだぞ…

そ、そんなに!?

え!?
違うんですか？ 

おまけに
メタボとも
言われて…

僕、ヤバい
ですよね？

とか言いつつ
ビール
飲んじゃって

俺は早々に
やめておくよ

スマートな先輩に
僕の気持ちは
わかりませんよ！

あの地獄の痛みには
人生終わったと思った…

いや、俺も
数年前まで
メタボだったし…

カンパーイ！

尿酸は多すぎても
少なすぎてもよくない！

じゃあ、
高尿酸血症について
レクチャー開始だ！

そもそも、
尿酸＝悪者
じゃないぞ!!

2 3



～心血管疾患を招くことも～自覚症状がなくても放置は禁物

高尿酸血症と関連するさまざまな病気

にぎわう週末の居酒屋・続き

高尿酸血症の患者さんの約8割には、高血圧や肥満、耐糖能異常や脂質異常症といった
生活習慣病が合併することが知られています。これらの生活習慣病は動脈硬化を招い
て脳卒中や心血管疾患につながる可能性があり、高尿酸血症もまた密接に関係すると
いわれています。

高尿酸血症と 生活習慣病コラム

高尿酸血症

高尿酸血症はメタボ
リックシンドロームの
「周辺徴候」といわれ
ており、互いに合併し
やすいことが知られ
ています。

高血圧　糖尿病　脂質異常症　

メタボリックシンドローム・
肥満

腎障害

尿路結石

痛風
狭心症
心筋梗塞

心血管疾患

高尿酸血症といっても
今は生活に影響ないし
痛くも何ともないから
大丈夫ですよね？

特に、メタボタイプは
合併しやすいから要注意とされてる

あー …健康診断のとき、
問診でメタボや肥満について
そんな話があったかも…？

楽観的すぎる…！

高尿酸血症が
いろんな病気に
関係するなんて…

これを機会に、
真剣に考えてみたら
どうだ？

はい！
もう放置しませんっ！

ビールはおしまい！
ウーロン茶を
お願いします！

放っておくと
腎障害や尿路結石になる
おそれもあるんだぞ

痛風発作
だけじゃないの!?

心臓の病気につながる
可能性だってあるんだ！

えええ
　 え～！！？？

ほ 本気か!?
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6.0mg/dL 以下！

～生活習慣改善と薬物療法～高尿酸血症の治療方法を知ろう

薬物療法
（尿酸降下薬）

生活習慣
の改善

合併症の有無や血清尿酸値をふまえ、

必要に応じて血清尿酸値を下げる

お薬を飲みます。

高尿酸血症の治療方法

まず生活習慣の改善に取り組んだうえで、合併症の有無や血清尿酸値に応じて
薬物療法を行い、血清尿酸値6.0mg/dL以下を目指します。

まずは、これが基本です

飲酒制限食事療法

血清尿酸値
目標

運 動
適量に

尿酸と上手く
付き合っていく方法
知りたくないか？

あとは、ちゃんと病院を受診し、
薬を処方されたら
きちんと飲むこと

次の休みに
病院行ってきます!!

よし、明日から社食でも
尿酸コントロールを実践するぞ！

はい！　
先輩教えてください～！ これが大前提！

ジンショウガイ…
ニョウロケッセキ…怖いなぁ

まだその病気になると
決まったわけじゃないんだ

まずは
生活習慣の改善！

目指せ、
血清尿酸値6.0mg/dL以下！
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～日々の努力をコツコツと～今日から始める！生活習慣改善

飲酒制限

運動

水分摂取

ストレスや睡眠不足は尿酸値を上げてしまうよ。
睡眠を十分にとり、リラックスしてストレスを解消しよう！

ビール
350～500mL

日本酒
1合
（約180mL）

ウイスキー
60mL

など

※飲水量と食物などから摂取した水分量の合計

※身長170cmでデスクワークの多い職業の場合、1,590～1,907kcal/日

心臓や腎臓の病気で水を飲む量が制限されている場合も
あるため、詳しくは医師にご相談ください。

定食のようなバランスの取りやすい食
事が良いと考えられます。また適正な

量（カロリー）※に抑えるよう心がけましょう。
食材もプリン体の含有量を考えて選ぶ必要が
ありますが（右図）、茹で汁を捨てるなど調理法
を工夫することで、プリン体の量を減らせます。
また、甘味飲料や果物ジュースは血清尿酸値を
上げるため、お茶や水を飲む方が良いとされます。

運動で
汗をか

いたら

こまめ
に水分

補給し
よう

プリン体を多く含む食材の例

など

●干物（マイワシ） ●白子（タラ）

●カツオ

●大正エビ

●レバー

飲酒量の目安
（1日あたり）

食事療法
調理法

を

変える
だけで

も、

結構違
うぞ！

お酒に含まれるアルコールは、血清尿酸値を上げる作用が
あります。特にビールにはプリン体が多く含まれているので、
飲みすぎず適量を超えないようにしましょう。

水分を1日あたり2～2.5L※とることで、尿酸が尿
に溶けやすくなって「尿路結石」のリスクを下げる
ことができます。

運動は、肥満やメタボリックシンドロームの改善
に良いとされます。
特にウォーキングなどの有酸素運動は、血清尿酸
値を下げる働きがあるため、継続的に行うことが
勧められます。一方、激しい運動は血清尿酸値を
上げてしまうので注意しましょう。

社食でのランチタイム

まずは食事から
お前はどれを頼む？

天丼にはビールが
黄金コンビなんですけどね～

そういえば、お前って
酒はあんなに飲むのに
水は飲まないよな？

水はたくさん
飲んだ方がいいぞ

あとは、
リラックスや睡眠も大事！

リラックスは大得意で～す

社食にビールがあるか！
飲酒は楽しく、ほどほどにな

　　　エビはプリン体を多く含むし
丼ものより主食に主菜・副菜が揃った
バランスの取りやすい定食がオススメだな

天丼に決まってる
じゃないですか！

バランスよく、食べすぎず
がポイントだ！
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～お薬はきちんと飲もう～尿酸と上手に付き合うために
次の土曜日。病院の診察室にて

食事は、適正な量（カロリー）に抑える。 
プリン体の量を意識することも忘れずに。

甘味飲料や果物ジュースでなく、水やお茶を飲む。

お酒は飲みすぎず、適量を超えないように。

有酸素運動を継続的に。

1日あたり2～2.5L※の水分をとるように。

薬は医師や薬剤師の指示に従い 
正しい飲み方で服薬し続ける。

尿酸値コントロールの心得

※飲水量と食物などから摂取した水分量の合計
心臓や腎臓の病気で水を
飲む量が制限されている
場合もあるため、詳しくは
医師にご相談ください。

1.

2.
3.
4.
5.

6.

マンガの内容を
おさらいしておきましょう！

お薬による高尿酸血症の治療

 バッチリ
　　です！

決められたタイミングに、
量を守って飲むのが大切！

患者さんの合併症の有無や尿酸値によって
は、お薬で治療することがあります。

高尿酸血症を治療するお薬には、いくつかの
種類があります。医師は患者さんに適したお
薬を選び、飲み方も調節しますので、正しい
飲み方で服薬し続けることが大切です。

6か条

OK！

わからないことは何でも医師や薬剤師に
聞いてみるといいですよ。 

血圧も高めなので、
お薬の治療を加えましょう

わかりました！
頑張ります！

でも、痛みも何もないと
飲むのをやめたくなるかも…

頑張ってるな！
水も飲んでるし
ランチもお弁当か！

自転車通勤も
始めました！

僕ら、もう尿酸と
お友達ですよね！

そんなときは、
自分で飲むのを
やめたりしないで、
いつでも相談して
ください

一緒にがんばり
ましょう

ハイ！

高尿酸血症の治療では、
自分に合ったお薬を飲み続け、
目標値以下にキープする
ことがとても大切です

それから－
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連絡先（病医院・薬局名）
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15657

監修 両国東口クリニック 理事長 大山 博司先生　

尿酸値
がが

尿酸値
コントロールのコツ

マンガで

わかる！

気になるあなたへ


