
　
中
高
年
の
男
性
の
多
く
が
気
に
す
る「
尿

酸
値
」は
、血
液
中
の
尿
酸
値
が
７・０
mg
／

dl
を
超
え
る
と『
高
尿
酸
血
症
』と
い
う
生

活
習
慣
病
に
診
断
さ
れ
ま
す
。
食
べ
過
ぎ

や
運
動
不
足
な
ど
の「
生
活
の
乱
れ
」が
大

き
く
関
係
し
て
い
る
病
気
で
す
。

　
尿
酸
と
は
、プ
リ
ン
体
が
肝
臓
で
分
解
さ

れ
て
で
き
る
老
廃
物
で
す
。
細
胞
の
新
陳

代
謝
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
に
よ
り
、８
割
が

　
尿
酸
が
多
く
な
り
す
ぎ
る
と
全
身
に
運

ば
れ
、
臓
器
障
害
を
起
こ
し
、
腎
臓
病
、
尿

路
結
石
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
中

で
も
広
く
知
ら
れ
て
い
る
の
が「
痛
風
」。

尿
酸
が
血
液
中
に
溶
け
き
れ
な
く
な
り
、結

晶
化
し
関
節
に
付
着
、足
の
母
趾
関
節
の
炎

症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
尿
酸
値
を
上
げ
る
一
番
の
リ
ス
ク
は
飲

酒
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
尿
酸
の
生
産

量
を
増
や
し
、排
泄
を
阻
害
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、

体
内
の
水
分
量
が
減
少
し
尿
酸
値
が
上
昇

し
や
す
く
な
り
ま
す
。「
プ
リ
ン
体
０
」、「
低

プ
リ
ン
体
」の
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
も
販
売
さ

れ
て
い
ま
す
が
、ア
ル
コ
ー
ル
そ
の
も
の
が

尿
酸
値
を
上
げ
て
し
ま
う
た
め
、痛
風
の
リ

ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。

　
尿
酸
値
を
下
げ
る
に
は
、
飲
酒
、
肥
満
対

策
が
重
要
で
す
。
生
活
習
慣
を
改
善
し
、尿

酸
値
を
下
げ
ま
し
ょ
う
。

体
内
で
生
成
さ
れ
、食
事
か
ら
摂
取
さ
れ
る

の
は
２
割
で
す
。
体
内
に
は「
尿
酸
プ
ー
ル
」

が
あ
り
、健
康
な
男
性
は
１
２
０
０
mg
程
度

の
尿
酸
が
蓄
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
う
ち
、

７
０
０
mg
が
尿
や
汗
と
し
て
体
外
に
排
泄

さ
れ
、同
時
に
肝
臓
で
同
じ
量
の
７
０
０
mg

が
新
た
に
作
ら
れ
、蓄
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
血
中
尿
酸
値
が
上

昇
し
、「
高
尿
酸
血
症
」を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

尿
酸
値
を
下
げ
よ
う

プリン体とは
「遺伝子情報を担う核酸の主成分」
「細胞の維持に必要不可欠なもの」

バランスが崩れると…

7.0mg/dlを超えると…
血中尿酸値が上昇

痛風、腎臓病、尿路結石、高血圧、
糖尿病などを引き起こします

尿酸値を下げるための生活習慣

◇アルコールは控えましょう
　アルコールは尿酸の生産量を増やし、排泄を阻害する
働きがあります。

◇肥満を解消しましょう
　肥満体はプリン体を合成しやすく、尿酸の排泄機能が
低下します。

◇バランスのとれた食事を規則正しく
　プリン体を多く含む食品は控え、バランスの摂れた食
事を。野菜や、きのこ、海藻類をしっかり摂りましょう。

◇適度な有酸素運動を
　無酸素運動は新陳代謝を活発化し、尿酸値を高めてし
まいます。ウォーキングなどの軽めの有酸素運動を定期
的に行いましょう。

◇水分を摂りましょう
　尿酸値上昇や結石の予防になります。

高尿酸血症

健康コラム

排せつ量
約700mg/日

約500mg
尿

約200mg
汗・便

尿酸プール
（常時約1,200mgの尿酸が蓄積）

正常な場合

2割を摂取

8割は体内で生成
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□□□□□□□□健康コラム

粕
屋
南
部
消
防
組
合

　
　
　
消
防
職
員
　
募
集

▼�

募
集
職
種
　
消
防
吏
員

▼�

職
　務

�
 

消
火
、救
助
、救
急
活
動
並
び
に

火
災
予
防
な
ど
の
消
防
行
政
に

関
す
る
職
務
全
般

▼�

採
用
予
定
人
数
　
７
人
程
度

▼�

受
付
期
間

�

８
月
2
日（
月
）～
９
月
3
日（
金
）

▼�

受
験
資
格

・ �

平
成
８
年
４
月
２
日
か
ら
平
成

16
年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ

た
人

・ �

高
等
学
校
以
上
を
卒
業
し
た
人

（
令
和
４
年
３
月
卒
業
見
込
者
を

含
む
）学
校
教
育
法
に
よ
る
高
等

学
校
以
上
を
卒
業
し
た
人
と
同
等

以
上
の
学
力
が
あ
る
人

※�  

日
本
国
籍
を
有
し
な
い
人
お
よ

び
地
方
公
務
員
法
第
16
条
の
欠

格
事
項
に
該
当
す
る
人
は
受
験

で
き
ま
せ
ん
。

▼�

試
験
日
　
10
月
17
日（
日
）

▼�

試
験
会
場

�

粕
屋
南
部
消
防
組
合

�

中
部
消
防
署

�

（
粕
屋
町
大
字
上
大
隈
55
の
1
）

▼�

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

問�  

粕
屋
南
部
消
防
組
合

�

消
防
本
部
総
務
課

�

☎
９
３
５・６
３
８
８

（
注
） 新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

状
況
に
よ
り
、日
程
な
ど
が
変

更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

119みんなを

守る
いち  いち  きゅう

粕屋南部消防本部

令
和
３
年
６
月
の

身
近
な
犯
罪
発
生
件
数
　
４
件

1 

万
引
き�

1
件

2 

自
販
機
ね
ら
い�

1
件

3 

自
転
車
盗�

2
件

�

万
引
き
が
多
発
し
て
い
ま
す
！

�
 

令
和
3
年
1
月
～
4
月
ま
で
の
万

引
き
の
発
生
件
数
が
95
件（
前
年

比
+
35
件
）と
、激
増
し
て
い
ま
す
。

万
引
き
は
犯
罪
で
す
。

10
年
以
下
の
懲
役
ま
た
は
50
万
円
以

下
の
罰
金
が
科
せ
ら
れ
ま
す
。

�  

ク
ロ
ス
ボ
ウ
の
所
持
が
禁
止
に

な
り
ま
し
た

�
 

銃
刀
法
が
改
正
さ
れ
、ク
ロ
ス
ボ

ウ
の
所
持
が
禁
止
に
な
り
ま
し
た
。

ク
ロ
ス
ボ
ウ
を
お
持
ち
の
人
や
ご

家
族
の
人
は
、粕
屋
警
察
署
生
活

安
全
課
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

問	

粕
屋
警
察
署

�

☎
９
３
９・０
１
１
０

警察署
だより

粕 

屋

粕屋警察署

須
恵
軽
ト
ラ
市

「
農
っ
工
ら
商（
の
こ
ら
し
ょ
）」

出
店
者
の
募
集
に
つ
い
て

　
今
年
は
、
軽
ト
ラ
市
を
開
催
い
た
し
ま

す
！
現
在
、
第
１
回
の
募
集
を
行
な
っ
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
か
ら
の
た
く
さ
ん
の
ご

出
店
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

募
集
概
要

▼
開
催
日
時

　
10
月
17
日（
日
）

　
９
時
～
13
時（
雨
天
決
行
）

▼
開
催
場
所

　
コ
メ
リ
パ
ワ
ー
須
恵
店
　
駐
車
場

▼
募
集
数
　
30
台（
先
着
順
）

▼
出
店
者
資
格

　 

開
催
趣
旨
に
賛
同
し
出
店
を
希
望
す
る

も
の（
露
天
商
の
人
の
出
店
は
お
断
り
し

ま
す
。）

▼
出
店
内
容

　
出
店
品
目
は
原
則
自
由

※ 

た
だ
し
、
開
催
趣
旨
に
反
す
る
と
主
催

者
が
判
断
し
た
場
合
に
は
お
断
り
し
ま

す
。

▼
ス
ペ
ー
ス・出
店
料

　
約
５
ｍ
×
５
ｍ
…
２
０
０
０
円
／
区
画

　
約
５
ｍ
×
7.5
ｍ
…
３
０
０
０
円
／
区
画

※
須
恵
町
商
工
会
会
員
は
無
料

▼
申
込
期
限
　
９
月
17
日（
金
）ま
で

▼
注
意
事
項

・ 

密
集・
密
接
を
避
け
る
対
応（
ソ
ー
シ
ャ

ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
）を
お
願
い
し
ま
す
。

・ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状
況
に

よ
り
開
催
が
中
止
と
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

▼
申
込
方
法・問
い
合
わ
せ

　
所
定
の
申
込
用
紙
で
の
申
し
込
み
と
な

り
ま
す
。
ま
ず
は
、
須
恵
町
商
工
会
ま
で

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

須
恵
町
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
ゴ
ル
フ
大
会

開
催「
中
止
」の
お
知
ら
せ

　
例
年
10
月
に
開
催
し
て
お
り
ま
す「
須
恵

町
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
ゴ
ル
フ
大
会
」は
、新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
を
防
止
す
る

た
め
、今
年
度
も
中
止
し
ま
す
。

　
開
催
を
心
待
ち
に
さ
れ
て
い
た
皆
さ
ん

に
は
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
い
た
し
ま
す

が
、ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
問
須
恵
町
商
工
会 

☎
９
３
２・６
７
０
０
　

商工会だより

須恵町商工会
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警察署だより・119・商工会だより

　問…問い合わせ先　


