
 

 

 

 

 

 

今年度は「季節の疾患（季節病）：特定の季節に多発する病気」をテーマに、各月ごとにかかりやすい疾病を特集していきます！ 

◆「痛風」ってどんな病気？ 

“ぜいたく病”とも言われる痛風は、血中の尿酸が結晶となって関節などに沈

着することにより痛みが生じる病気です。生活習慣が主な原因と言われており、

食事からの過剰なプリン体の摂取により尿酸値が上昇します。40～50 代の中年

男性に多いと思われがちですが、実は 30 代男性の発症が一番多く、若年化が進

んでいます。痛風患者は年々増加し、国内に約 100 万人、潜在的に痛風発作を

起こす可能性のある高尿酸値血症の人は約 1000 万人いると言われています。 

痛風発作を起こす人は、５年以上高尿酸血症（尿酸値７mg/dl 以上）であると

言われています。いつ発作を起こしてもおかしくありませんが、尿酸値の変動や

物理的な刺激が発作を誘発するきっかけになると考えられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

痛風予防の基本となるのは、季節にかかわらず、生活スタイ

ルの改善です。尿酸の生産量の抑制と、排泄の促進がカギとな

ります。痛風と糖尿病などの生活習慣病には、共通する『危険

要因』が多く含まれています。また、尿酸が腎臓にたまると腎

機能障害や、尿路結石の原因にもなります。健康的な生活スタ

イルを続けることは、ほかの様々な生活習慣病を同時に予防・

改善することにもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

◆「ルテオリン」でプリン体分解をブロック 

ルテオリンとは、野菜や果物に含まれている植物性フラボノイド（ポリフェノール 

の一種）です。ルテオリンは肝臓にある酵素「キサンチンオキシダーゼ」の働きを阻 

害する作用により、尿酸産生を抑制できるため、通風の予防に効果があると注目され 

ています。1 日 10mg ほどのルテオリンを摂取することが望ましいとされています。 

【ルテオリンが多く含まれる食品】 

ピーマン、春菊、レタス、セロリ、玉ねぎ、にんじん、りんごなど 

通風は６月に発症する方が多いと言われています。痛風の原因となる尿酸は、通常 

は尿から７割、便や汗から３割が排出されます。６月は気温が上昇し発汗が多いにも 

かかわらず、７月や８月に比べて水分補給意識が低いため水分をあまりとりません。 

その結果尿の量が少なくなり、尿酸を排出する量が少なくなるため、尿酸値が上がり 

やすく、痛風の発作が増えやすくなります。 

また、就寝時に脱水症状が起きやすいため、夜間に痛風発作が多くなりがちです。 

１日を０～８時、８～15 時、15～23 時台と３等分してみると、０～８時の深夜を 

含む時間帯が、8～15 時の日中の 2.4 倍の痛風発作が生じたと報告されています。 

夏場に注意！痛風発作 
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尿酸値高め 
5.5～7.0ｍｇ/ｄL 

5.5ｍｇ/ｄL 未満 

7.0ｍｇ/ｄL 超え 

 
要注意！ 
尿酸値ケアを 
はじめましょう 

高リスク 
7.0ｍｇ/ｄLを超えると 

健康リスクが 

高まるため 

注意が必要です！ 

参考：e-ヘルスネット 厚生労働省（2022） 



    

 
 

6月の伝統行事 

～夏至 2024年は 6月 21日～ 

～夏越の祓 6月 30日～ 

 
    

 

 

 

                                                                            

     

京の伝統食～水無月～       

京都では、「夏越の祓」に「水無月」を食べる風習があります。 

水無月は、ういろうに小豆をのせて三角形に切った和菓子です。上部の小豆

は悪魔払い、三角形の形は暑気を払う氷を表しているといわれています。 

宮中で、氷室から取り寄せた氷を口にして暑気を払う行事に由来し、貴重な

氷が手に入らなかった時代に菓子として作られるようになりました。 
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「二十四節気」とは？ 

 

「二十四節気」は、太陽の動きに合わせて 1 年を 24

等分し、約 15 日ごとに分けた季節のことです。 

夏至や冬至、春分や秋分など、季節や気候を表す名前

がつけられています。 

季節の目安となる「二十四節気」は農作業に欠かせな

いもので、中国の戦国時代に考案され、日本に伝わっ

てきました。 

今でも「二十四節気」は、季節の移り変わりを表すだ

けでなく、私たちの暮らしや文化に深く関わっていま

す。 

また、暦日には「二十四節気」や「五節句」の他、節

分や土用、彼岸など日本独自の「雑節」があります。 

 

 

「夏至」 

「夏越の祓（なごしのはらえ）」 

 

 「夏至」は「二十四節気」のひとつで、1 年で最

も昼の時間が長い日になります。 

「夏至」に食べられる食べ物として「冬瓜」があり

ますが、冬至の南瓜（かぼちゃ）のように一般的で

ありません。 

地域ごとにさまざまな食べ物が食べられています。 

 ６月と 12 月の末日

に行われる大祓は、半

年の厄を払い、次の半

年を無病息災で過ご

せるよう祈願する厄 

祓いの行事です。 

6 月の大祓を「夏越の祓」と呼び、神社では茅の

輪が飾られ、これをくぐることで邪気を祓うとさ

れています。 

 

～例～ 

【小麦餅・半夏生餅】：関東・奈良・和歌山・大阪の 

  一部など （収穫の感謝・五穀豊穣を祈願） 

【タコ】：大阪を中心とした関西 （タコの吸盤のように 

  稲の根がしっかりと張るようにという願掛け） 

【いちじく田楽】：愛知県の一部 （健康・豊作祈願） 

【焼き鯖】：福井県の一部 （滋養強壮）     など 


