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季節も秋から冬に移ったこの時期、こってりした料理が美味しいですね。今回は糖尿病と 

尿酸値の食事についてお話します。まずは糖尿病と尿酸値の関係についてですが、糖尿病は 

血糖が高いことで血管障害を起こしやすくなります（動脈硬化）。尿酸値が高い状態（高尿 

酸血症）が重なるとその進行が早まります。よって糖尿病の場合は尿酸値を正常に保つこと 

が重要です。 

 

【尿酸値を上げない食事について】 
■バランスの良い食事にする。 

 和食をイメージしたバランスの良い食事にしましょう。 

 丼ぶり物や麺類などの単品料理は、炭水化物や脂質が 

 多く、野菜などが少ない傾向にあります。単品料理には 

 サラダや果物など不足している料理を付け足すとバランス 

 も良くなります。 

 

■プリン体を摂りすぎない。 

 プリン体は尿酸の材料をなるため、摂りすぎには注意が必要です。一定量は体で作られて 

しまいますが、摂りすぎは尿酸値を上げてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     出典 ：糖尿病ネットワーク 

■アルコールを控える。 

 ビールはプリン体が多いため控えているから大丈夫ですと言われる方がいますが、 

アルコール自体が尿酸の排泄を悪くします。ビール以外でも気を付けましょう。 

■水分補給を心がける。 

 水分を多く摂ると尿とともに尿酸が排泄されやすくなります。腎臓低下や心臓病など合併 

 をしていない場合は、脱水しないようこまめに水分補給をしましょう。 
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