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尿酸が高いとどうなるの？ 
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尿酸は、「プリン体」という物質が体内で分解されてできる燃えカスのことです。プ

リン体は運動したり臓器を動かしたりするためのエネルギー物質で、常に体内で産

生されています。また、私たちの細胞には遺伝情報を伝える役割を持つ核酸という

物質がありますが、核酸の構成成分もプリン体なので、古くなった細胞を分解する

新陳代謝の過程で、この核酸からプリン体が出てきます。プリン体は細胞の中にあ

るものなので、動物・植物いずれの食品からも体内に入ります。これらのプリン体

は主に肝臓で分解され尿酸となり、一時的に体内にため込まれたあと、尿や便とし

て排泄されます。 
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尿酸は血液中に溶け込んでいます。しかし量が増えると、溶け切らない過剰な尿酸

が結晶化して関節に溜まります。運動などをきっかけに尿酸塩結晶の一部が関節液

中に剥がれ落ちると、それを敵と見なして集まってきた白血球が攻撃を始め、炎症

を起こします。これが痛みの原因となります。痛風発作が治まって痛みが引いても、

関節に尿酸結晶がある限り再発する恐れがあります。足の親指の付け根が無茶苦茶 

痛い！尿酸値が高く、関節の一か所が腫れて激しく痛むなら、それは痛風かもし

れません。そしてその痛みは歩くことさえ困難です。発作 24 時間後が痛みのピー

クで、3～7 日ほど経過すればウソのように痛みが引いて歩けるようになります。  

食べ過ぎに注意 

摂取エネルギー（カロリー）を抑え

て肥満を解消するだけで尿酸値は

下がります。 

肉や魚の内臓や干物にはプリン体

が多いので、食べ過ぎないように

しましょう。 

 

その他にも 

2 リットル以上の飲水 

ストレス解消 

適度な運動 

などが効果的です。 

お酒は適量に 

アルコール自体に尿酸値を上げる

作用があります。プリン体カットビ

ールだからといって飲み過ぎては

いけません。日本酒なら一合、ビー

ルなら 500ｍL、ウイスキーなら

60ｍL までにしましょう。 
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所属部署：細菌検査 

経験年数：7 年目 

好きな食べ物：ギョーザ 

趣味・特技：料理、クラフト雑貨作り 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病理検査室アシスタント 別所 

臨床検査技術部に新しい仲間が増えました！ 
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今回はアシスタントのおしゃべりです。 

カメラやスマホで撮った思い出の写真。 

私は１年間を１～２冊のフォトブックにしています。 

子供の成長や旅の思い出は、写真を厳選して時間をかけて作るようにして

います。イベントごとに作った小さいサイズも含めるとこれまで１５冊ほ

どが完成しました！ 

ＳＡＧＡバルーンフェスタが表紙のフォトブックは 2017 年の夜間係

留で撮った写真です。バーナーの炎に照らされるバルーンがとてもきれ

いでした。何年も前の出来事ですが、フォトブックを開く度に当時の感

動を思い出すことができます。 

最初は写真整理のために作り始めましたが、フォトブックにすることで

いつでも思い出の写真を楽しむことが出来るようになりました。 

フォトブック作成中！ 

 

早く仕事を覚えられるように、 

日々精進して頑張ります。 

よろしくお願いします。 


