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痛
風
は
血
液
中
の
尿
酸
が
結
晶
化
し
、
足
の
親
指
な
ど
に
激
し
い
痛
み
を
起
こ
す
発
作
で

す
。
成
人
男
性
の
3
人
に
1
人
が
痛
風
の
予
備
群
と
言
わ
れ
、
と
く
に
30
代
以
降
の
肥
満
の
人

は
罹
患
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
痛
風
予
防
に
は
、
プ
リ
ン
体
を
多
く
含
む
食
品
だ
け
に
気

を
つ
け
れ
ば
い
い
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
食
べ
す
ぎ
や
激
し
い
運
動
の
し
す
ぎ
な
ど
も
原
因
に

な
り
ま
す
。
健
診
で
尿
酸
値
が
高
い
と
言
わ
れ
た
人
は
、
ま
ず
は
医
療
機
関
を
受
診
し
、
生
活
習

慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

を食い止めよう
放置は危険！
　生活習慣病 痛風 高尿酸血症

2

重症化を
防ぐため
には？

1

正
し
い
知
識
で

痛
風
と
サ
ヨ
ナ
ラ
だ

尿酸には、食事から摂取されるプリン体由来のものもありますが、体内でつくられるものが
8割を占めます。とくに肥満の人は体内で尿酸が多くつくられやすく、また排泄されにくくなる
ため、尿酸値が高くなります（＝高尿酸血症）。血液中に溶けきれなくなった尿酸は、トゲの
ある形に結晶化し、足の関節などにたまって痛風発作を起こします。この尿酸結晶が腎臓に
たまると腎障害、尿路にたまると尿路結石などの原因になります。

痛風が起こり
やすいのは

痛風が起こり
やすいのは

痛風に尿酸値が 高 く な る と

赤く腫れ上がり、24時間以内に痛みのピークがくる。

※�痛まなくてもコブができる「痛風結節」の場合
もあります。この場合も治療が必要です。

尿酸値が7.1mg/dL以上で高尿酸血症とされ、生活改善と薬物療法に
よって数値を下げます。

■治療の目標は？

治療の対象者 治療内容 目標数値
①痛風関節炎または痛風結節がある人
② 尿酸値が8.0mg/dL以上で生活習慣

病などがある人
③尿酸値が9.0mg/dL以上の人

薬物療法
生活改善

尿酸値
6.0mg/dL
以下

④ 上記以外で尿酸値が7.1mg/dL以上の人 生活改善

痛風発作時の
応急手当

患部を心臓より高い位置に
保ち、氷のうなどで冷やして
痛みを抑えます。マッサージ
をしたり、温めると痛みが悪
化します。細菌感染など別の
病気の可能性もあるため、必
ず内科等を受診してください。

⃝深夜〜早朝の時間帯
⃝飲酒したとき
⃝汗をたくさんかいたとき
⃝疲れ、ストレスが
　たまったとき
⃝利尿剤を飲んだとき

親指の付け根 くるぶし 手首など

 ココ！ こんな時！

食事

運動

お酒

①食事は腹八分目を目安に。
②レバーや干物、白子などのプリン体が多い食品は少量に。
③�野菜や海藻類などの尿酸の排泄を促すアルカリ性食品を積極的に
食べる。
④�尿量を増やして尿酸を排泄させるため、水を多めに飲む（2〜
2.5L）。

筋トレなどの激しい運動をするとエネルギーの燃えかすとして尿酸が
生じます。尿酸値が高めの人には、ウォーキングやジョギングなどの
軽めの有酸素運動がおすすめです。また、汗をかくと尿量が減り、尿酸
が結晶化しやすくなるので、運動やその後の入浴（とくにサウナ）の前
後には必ず水分補給を。

アルコールはプリン体の有無に関わらず、尿酸値を上げます。1日で
摂取する純アルコール量は20g（缶ビールならロング缶1本、ワインな
らグラス２杯弱）まで。

痛風の痛みがなくなると治療を中断してしまいがちですが、その間に体内に結晶
がどんどんたまるため、再発のリスクが高まります。自己判断で治療を中断しな
いことが大切です。

プリン体を避けることよりも、食事量全体を減らしましょう。体重が減れば、尿
酸値が下がるうえ、血圧や血糖値などの改善につながるメリットもあります。

定期的に通院し悪化を防ぐ

食事の改善と適切な運動で尿酸値を下げる

出典：高尿酸血症・痛風の治療ガイドライン第3版（2019年）
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