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Pharmanet-mie 

待合室だより 

お困りのことや不安なことなど何でも当薬局にご相談ください。 

ほほえみ柳山薬局 
TEL 059-213-3555 

1日の総カロリー⇒標準体重1kgあたり25～30kcalが目標 

例）身長が170cmの人の場合：標準体重は63.6kgなので、1日の総カロリーを1600～1900kcal  

  におさえる 

① 摂取カロリーに注意して体重を管理すること 

痛風にならないために 
食事 

③ プリン体を多く含む 

    食品を避けること 

② 水分を十分摂取すること 

特にビールはプリン体を多く含むうえ、他
の酒類より高エネルギーです。肥満を助長
することになりますので、｢痛風｣の人は避
けましょう。どのお酒も上限を目安に節酒
を心がけ、１週間に２日以上は禁酒の日を
つくりましょう。 

 積極的に摂取しよう 

アルコール 
 摂り過ぎに注意 

適度な運動とストレス解消 

特に肥満傾向にある人は適度な運動で体を動かすことが大切です。食後1時間以降に毎日継
続してできるような軽い運動を行いましょう。軽く息が上がる程度の有酸素運動であれば、
尿酸値に影響せず体脂肪の減少・軽度高血圧の改善・HDL(善玉)コレステロールの上昇、耐
糖能の改善といった高尿酸値血症に合併しやすい症状の改善にも役立ちます。 


