
７月８月の旬の食材 

オクラ、とうもろこし、冬瓜 

トマト、きゅうり、なす、 

すいか、ぶどう、うなぎ、 

アナゴ、あじ、かます 

と
 

 
 

 

＜プリン体を多く含む食品＞ 主菜に多く含んでいます。 

 
エビ  かつお 鶏レバー 手羽先  あじ するめいか いわしの干物 ビール 

 

 

 

       

 

 

尿酸の産生と排泄のバランスがくずれる原因 

  

 

 

 

 

 

 

 

肥満の人ほど尿酸値が高くなりやすくなります。主菜は食べ過ぎないようにして、副菜の

野菜や海草類など様々な食品を食べるように心がけましょう。ビールは他のアルコール飲料

よりもプリン体を多く含みますが、ビールを控えていても、アルコール自体に尿酸値を上げ

る働きがありますので休肝日を設けるなどして飲みすぎに注意しましょう。 

 

 

 

 

は、食べ物に含まれるうま味成分のことで、 

食事からだけでなく、もともと体内にも存在して 

います。 

 

痛風発症 

９割が男性

プリンとは全く 

別物です！ 
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は、プリン体が肝臓で分解されできたものです。 

尿酸が血液中で増えすぎたり、腎臓からの尿酸の排泄がうまく 

いかなかったりすると関節などが炎症し痛風発作を引き起こします。 

 

 

 
遺伝的な 

素因 

肥満 食べ過ぎ 

ストレス 

飲みすぎ 

腎臓機能

低下 
運動不足 

５
月
行
事
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