
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 



  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



          

 

 

 

                 

  
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

種類         プリン体量(100ml) 
 

ビール         4.4～6.9  

   発泡酒         2.8～3.8  

日本酒          1.2  

ワイン           0.4  

   ウイスキー        0.1              

    焼 酎          0.04  

 

 

 気温も上昇し始め、だんだんとビールが美味しい季節になってきましたね。 

ビールにはプリン体が含まれているので、痛風の原因になりかねません。 

アルコールの適切な摂取と食習慣の見直しをしていきましょう！ 

  

 

《痛風の約 90％が男性、その特徴は？》 

・肥満の人 

 りんご型肥満(内臓脂肪型)の人が多いです。メタボリックシンドローム予防を 

しましょう。 

・無酸素運動が好きな人 

 筋トレや短距離走など激しい運動をする無酸素運動を 

すると尿酸値が上がります。 

・ストレスを感じやすい人 

 まじめで几帳面な性格の人は比較的ストレスを溜め 

やすいと言われます。 

 

 
≪適切なお酒の量≫ 

 

ビールはプリン体量が一番多いで

す。また、お酒の中でもビールはカ

ロリーも高いため、肥満を引き起こ

す可能性もあります。 

休肝日を作り、お酒と上手に付き合

いましょう。 

   目安量 

ビール…中ビン１本 

ワイン…200ml  

日本酒…180ml 

焼酎…水割り 200ml 



  

 

 

プリン体の多い食材 

 

レバー、カツオ、サンマ干物、煮干し、干し椎茸 など 

 

プリン体が少ない食材 

 

カリフラワー、ブロッコリー、カイワレ大根、豚ロース、牛ヒレ、うなぎ 

冷奴、もやし、魚肉ソーセージ、チーズ など 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

痛風の予防として、上記の表以外に食事の仕方にも注意が必要です。 

① 水分摂取 

水分をたくさん取ることにより、尿量を増やし尿酸を排泄するようにしましょ

う。１日２Ｌを目安です。水やお茶をこまめに摂取しましょう。 

② 甘いものは控える 

砂糖や果物の果糖は尿酸を上げてしまう働きがあります。食べ過ぎに注意しま

しょう。 

③ 尿をアルカリ化しやすい食品を摂る 

アルカリ化することで、尿酸を排泄しやすくなります。食材としては、海藻類

やほうれん草、ごぼう、きのこ類です。 

④ 調理方法 

プリン体は、水に溶け出しやすい性質を持っています。プリン体を少しでも減

らすように、茹でたり煮たりするようにしましょう。煮汁は飲みすぎに注意で

す。 

≪尿酸値を下げるには…≫ 

 

 

かっこ〉 

《プリン体の多い食材》 

＜材料＞ ４人分 

・鶏ささみ…２00g 

・玉ねぎ…1/2 個 

・胡瓜…２本 

・塩…少々 

・酒…小さじ４ 

・生姜汁…小さじ２ 

・ごま油…大さじ２ 

・酢…大さじ４ 

・塩…２ｇ 

・レタス…８枚 

胡瓜とささみのサラダ 

 ＜作り方＞ 

① 玉ねぎはスライスにし A に馴染ませておく。 

② ささみは塩をふり、５分おく。生姜汁をかけ１０分蒸します。 

③ 胡瓜は乱切りにしておく。 

④ ②と③は①に漬けて冷蔵庫で冷やしておく。 

⑤ レタスを食べやすい大きさにちぎり、皿に盛る。 

⑥ レタスの上に④を盛り付けてできあがり。 

＜1 人分：131kcal  たんぱく質 12.7g 脂質 5.5g 塩分 1ｇ ＞ 

鶏ささみは、低カロリーで良質なたんぱく質

です。胡瓜は利尿作用があり、尿酸を排泄す

ることが期待できます。 
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■のどか居宅介護支援事業所函南 

営 業 日：月曜日から金曜日（祝日は休業） 

営業時間：9：00～18：00 

実施地域：函南町、三島市、伊豆の国市、長泉町、清水町 

■のどか訪問介護サービス函南 

営 業 日：月曜日から日曜日 

営業時間：9：00～18：00 

実施地域：函南町、三島市、伊豆の国市、長泉町、清水町、沼津市、裾野市、御殿場市 
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編集後記 

まだまだ、すっきりしない天気が続いていますね☂ 今月から担当させていただきます「choko」
と申します。沖縄は 6 月中旬に梅雨明けしたそうですが、東海地方は 7 月の下旬だそうです。あと 1
ヶ月も続くかと思うと憂鬱ですね(；一_一)そんな気分を吹き飛ばすような行事が、各事業所これから
盛りだくさん♪お楽しみに！（choko） 

 

ベッドの性能は一般的な２モーターと同じです。  

手元スイッチは液晶表示なのでベッドの機能を利用する

際とても便利です！  

なにより最大のポイントは単位数です。  

アイズ介護用品では 600 単位でレンタルしています！  

（※こちらのベッドは２モーターのみの仕様） 

のどか函南は居宅支援事業所と訪問介護サービスを併設した 

事業所で、開設２年目です。どんどん地域に出かけていきますので、

ご自宅での介護の悩みなど、なんでもご相談ください！！ 

 

土日も対応します！ 



  
 

 

 

 


