
 

 

 

 

アビック薬局 
 

 

管理栄養士 

  

痛風は体の酸とアルカリのバランスが崩れてい

る状態です。アルカリ性食品を摂ってバランスを

整えましょう。 

 

 

尿酸を体の外へ出すには尿量を増やす事が

大切です。水やお茶を十分に摂取しましょう。 

ジュースや炭酸飲料は、カロリーの摂取過剰

になる為、控えましょう。 

 

  

  

  プリン体は尿酸を作り出す材料です。 

プリン体の多い食品の摂り過ぎに注意しましょう。 

アルコールは体の中で尿酸を作る働きを促し、

体の外へ出す働きを抑えます。 

その為、アルコール飲料の摂取は 

控える事が大切です。 

  

 
 

 

 
 

 
 

 

 
人参…中 1/6 本(30g) 

ごぼう…小 1本(70g) 

れんこん…小 1/8 節(30g) 

こんにゃく…1/3 枚(70g) 

炒め油…小さじ 1(4g) 

水…1/2 カップ(100g) 

砂糖…小さじ 1(3g) 

醤油…小さじ 2/3(4g) 

味噌…小さじ 1 と 1/2(9g) 

みりん…小さじ 1(6g) 

酒…小さじ 1/2(2.5g) 

豆板醤…小さじ 1/3(2.3g)  

 
エネルギー…83kcal 

たんぱく質…1.8g 

脂質…2.4g 

 
炭水化物…14.0g 

食物繊維…3.7g 

食塩相当量…1.1g 

 

 

 

 

 

痛風は体内の過剰な尿酸が結晶を作り、関節等で痛みを伴う激しい炎症(痛風発作)を生じます。 

肥満や食事バランスの乱れ、アルコールの摂り過ぎ等が原因として考えられます。 

 

  
 

1. ボウルに水、砂糖、醤油、味噌、みりん、酒、豆板醤を入れてよく混ぜる。 

2. ①人参は乱切りにする。 

②ごぼう、れんこんは乱切りにして水に浸ける。 

③こんにゃくは、食べやすい大きさにちぎって茹でる。 

3. フライパンに油を熱し、2-①、水気を切った 2-②③を加えて炒める。 

1 を加えて混ぜる。落し蓋をして弱火で煮詰める。 

煮汁が無くなくなったら、火からおろし器に盛り付ける。 

 

 

 
 

 
 

 

 

  

  

  


