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「「「「尿酸尿酸尿酸尿酸」」」」とはとはとはとは、、、、    

体内体内体内体内ででででプリンプリンプリンプリン体体体体がががが分解分解分解分解してできるしてできるしてできるしてできる老廃物老廃物老廃物老廃物でででで

すすすす。。。。プリンプリンプリンプリン体体体体はははは、、、、新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝でででで細胞細胞細胞細胞がががが分解分解分解分解したしたしたした

りりりり、、、、エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを使使使使うときにできますうときにできますうときにできますうときにできます。。。。最終最終最終最終

的的的的にににに尿酸尿酸尿酸尿酸はははは尿尿尿尿にににに溶溶溶溶けてけてけてけて体外体外体外体外へへへへ排泄排泄排泄排泄されますされますされますされます

がががが、、、、尿酸尿酸尿酸尿酸がががが作作作作られるられるられるられる量量量量がががが多多多多すぎたりすぎたりすぎたりすぎたり、、、、うまくうまくうまくうまく

排泄排泄排泄排泄されないとされないとされないとされないと高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

「「「「高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症」」」」がががが続続続続くとくとくとくと、、、、    

尿酸尿酸尿酸尿酸がががが結晶化結晶化結晶化結晶化してしてしてして関節関節関節関節（（（（特特特特にににに足足足足のののの親指親指親指親指））））にににに沈沈沈沈

着着着着しししし急性関節炎急性関節炎急性関節炎急性関節炎をををを引引引引きききき起起起起こしますこしますこしますこします。。。。これがこれがこれがこれが痛痛痛痛

風風風風とととと呼呼呼呼ばれるものでばれるものでばれるものでばれるもので、、、、ほかにほかにほかにほかに腎臓腎臓腎臓腎臓やややや尿路尿路尿路尿路にににに沈沈沈沈

着着着着してしてしてして腎臓障害腎臓障害腎臓障害腎臓障害やややや尿路結石尿路結石尿路結石尿路結石をををを起起起起こすこともあこすこともあこすこともあこすこともあ

りますりますりますります。。。。    

正常正常正常正常なななな「「「「血清尿酸値血清尿酸値血清尿酸値血清尿酸値」」」」はははは、、、、    

７７７７mgmgmgmg/dl/dl/dl/dl 以下以下以下以下ですですですです。。。。定期健診定期健診定期健診定期健診でででで尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値をををを確認確認確認確認
しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

プリンプリンプリンプリン体体体体のののの多多多多いいいい食品食品食品食品    

鶏レバー 豚レバー  かつお いわし あじ さんま    えび    干ししいたけ    ビール 

牛レバー      かつお節  煮干     白子  あんこう肝      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県民県民県民県民のののの皆様皆様皆様皆様からからからから健康寿命健康寿命健康寿命健康寿命をををを伸伸伸伸ばすばすばすばすアイデアアイデアアイデアアイデア・・・・取組取組取組取組みをみをみをみを    

募集募集募集募集しますしますしますします。。。。    

    

募集期間募集期間募集期間募集期間    8888 月月月月 1111 日日日日（（（（金金金金）～）～）～）～１０１０１０１０月月月月３１３１３１３１日日日日（（（（金金金金））））    

取組取組取組取組みみみみ例例例例    「「「「通勤手段通勤手段通勤手段通勤手段をををを車車車車からからからから自転車自転車自転車自転車にににに変変変変えたえたえたえた。」。」。」。」    

                            「「「「同僚同僚同僚同僚とととと毎朝毎朝毎朝毎朝ラジオラジオラジオラジオ体操体操体操体操をしているをしているをしているをしている。」。」。」。」などなどなどなど    

応募方法応募方法応募方法応募方法    下記事項下記事項下記事項下記事項をををを申込書申込書申込書申込書やはがきにやはがきにやはがきにやはがきに明記明記明記明記しししし応募応募応募応募    

くださいくださいくださいください。。。。    

    

    

    

    

    

    

応募応募応募応募先先先先    ◎◎◎◎郵送郵送郵送郵送・・・・持参持参持参持参のののの場合場合場合場合    

                                〒〒〒〒760760760760----8570857085708570    香川県庁健康福祉総務課香川県庁健康福祉総務課香川県庁健康福祉総務課香川県庁健康福祉総務課    

◎◎◎◎メールメールメールメールのののの場合場合場合場合    

                    locomo@adhouselocomo@adhouselocomo@adhouselocomo@adhouse----inc.netinc.netinc.netinc.net    

    

ステキステキステキステキなななな副賞副賞副賞副賞もいっぱいありますもいっぱいありますもいっぱいありますもいっぱいあります。。。。    

ぜひぜひぜひぜひ、、、、家庭家庭家庭家庭やややや職場職場職場職場でででで取取取取りりりり組組組組んでいるんでいるんでいるんでいる運動運動運動運動、、、、日日日日常生常生常生常生    

    活上活上活上活上のののの工夫工夫工夫工夫、、、、アイデアアイデアアイデアアイデア等等等等をどしどしごをどしどしごをどしどしごをどしどしご応募応募応募応募くくくくださいださいださいださい。。。。    

    

詳詳詳詳しくはしくはしくはしくは「「「「ロコモロコモロコモロコモでででで健康長寿健康長寿健康長寿健康長寿」」」」ホームページホームページホームページホームページ（（（（URLURLURLURL    

        http://kagawahttp://kagawahttp://kagawahttp://kagawa----locomo.main.jplocomo.main.jplocomo.main.jplocomo.main.jp））））をごをごをごをご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。    

食中毒食中毒食中毒食中毒のののの多多多多くはくはくはくは夏場夏場夏場夏場にににに発生発生発生発生していますしていますしていますしています。。。。    

ごごごご家庭家庭家庭家庭からからからから食中毒食中毒食中毒食中毒をををを出出出出さないようにさないようにさないようにさないように、、、、次次次次のことのことのことのことにににに    

気気気気をつけてくださいをつけてくださいをつけてくださいをつけてください。。。。    

    

                                                                        

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

                                                                        

8888 月月月月はははは食品衛生月間食品衛生月間食品衛生月間食品衛生月間ですですですです    健康長寿健康長寿健康長寿健康長寿のののの知恵袋大募集知恵袋大募集知恵袋大募集知恵袋大募集！！！！！！！！    
がわがわがわがわ糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防ナビナビナビナビ」」」」オープンオープンオープンオープン！！！！

簡単にできる野菜料理です。 
 
★★★★ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤのわたはのわたはのわたはのわたは苦苦苦苦いいいいイメージイメージイメージイメージですがですがですがですが、、、、実際実際実際実際はははは苦苦苦苦くないのでくないのでくないのでくないので、、、、

そのままおそのままおそのままおそのままお使使使使いくださいいくださいいくださいいください。。。。種種種種もももも気気気気にならなけにならなけにならなけにならなければればればれば、、、、そのままでそのままでそのままでそのままで
もももも大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫ですですですです。。。。    

★★★★最初最初最初最初にににに加加加加えたえたえたえた塩分塩分塩分塩分がががが残残残残っているのでっているのでっているのでっているので、、、、特特特特にににに味味味味付付付付けはしなくてけはしなくてけはしなくてけはしなくて
もももも大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫。。。。    

材材材材        料料料料                                
    
ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤ                                
塩塩塩塩                                                    
片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉                        
揚揚揚揚げげげげ油油油油                                                
    
    
①①①①ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤはははは輪切輪切輪切輪切りりりりににににしししし、、、、大大大大

きなきなきなきな種種種種をををを除除除除いておくいておくいておくいておく。。。。    
②②②②ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤにににに塩塩塩塩をまぶしてをまぶしてをまぶしてをまぶして 10101010

分程度分程度分程度分程度おいておくおいておくおいておくおいておく。。。。    
③③③③②②②②をををを水水水水をををを２２２２～～～～３３３３回回回回かえてかえてかえてかえて

洗洗洗洗いいいい、、、、よくよくよくよく絞絞絞絞るるるる。。。。    
④③④③④③④③にににに片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまぶしをまぶしをまぶしをまぶし、、、、低低低低

温温温温のののの揚揚揚揚げげげげ油油油油でででで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。高高高高
温温温温にしてにしてにしてにして 2222 度揚度揚度揚度揚げするとげするとげするとげすると
さらにおいしくなるさらにおいしくなるさらにおいしくなるさらにおいしくなる。。。。    

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね ♪ 
野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

おおおお手軽野菜料理手軽野菜料理手軽野菜料理手軽野菜料理レシピレシピレシピレシピ    

ゴーヤチップスゴーヤチップスゴーヤチップスゴーヤチップス    

8 月のトピックス 

2222 人分人分人分人分    
    

１１１１本本本本    
小小小小さじさじさじさじ１１１１    
大大大大さじさじさじさじ１１１１    
    適量適量適量適量    

①①①①    調理調理調理調理のののの前前前前、、、、食事食事食事食事のののの前前前前はははは、、、、手手手手をよくをよくをよくをよく洗洗洗洗うううう。。。。    

②②②②    台所台所台所台所やややや調理器具調理器具調理器具調理器具はははは、、、、清潔清潔清潔清潔にしておくにしておくにしておくにしておく。。。。    

③③③③    魚介類魚介類魚介類魚介類はははは、、、、水水水水でよくでよくでよくでよく洗洗洗洗ってからってからってからってから調理調理調理調理。。。。    

④④④④    食品食品食品食品はなるべくはなるべくはなるべくはなるべく火火火火をををを通通通通すすすす。。。。    

⑤⑤⑤⑤    火火火火をををを通通通通すすすす場合場合場合場合はははは、、、、中心部中心部中心部中心部までまでまでまで十分加熱十分加熱十分加熱十分加熱。。。。    

⑥⑥⑥⑥    調理調理調理調理したものはしたものはしたものはしたものは、、、、早早早早くくくく食食食食べるべるべるべる。。。。    

⑦⑦⑦⑦    食品食品食品食品はははは低温低温低温低温でででで正正正正しくしくしくしく保管保管保管保管するするするする。。。。    

⑧⑧⑧⑧    冷蔵庫内冷蔵庫内冷蔵庫内冷蔵庫内のののの清掃清掃清掃清掃はははは、、、、定期的定期的定期的定期的にににに行行行行うううう。。。。    

⑨⑨⑨⑨    冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫にににに食品食品食品食品をををを詰詰詰詰めめめめ込込込込みみみみ過過過過ぎないぎないぎないぎない。。。。    

生肉生肉生肉生肉にはにはにはには、、、、食中毒菌食中毒菌食中毒菌食中毒菌

がついていることもがついていることもがついていることもがついていることも多多多多

いためいためいためいため、、、、バーベキューバーベキューバーベキューバーベキュー

やややや焼肉焼肉焼肉焼肉をするときはをするときはをするときはをするときは、、、、

生肉専用生肉専用生肉専用生肉専用のののの箸箸箸箸ややややトングトングトングトング

をををを用意用意用意用意しししし、、、、食事用食事用食事用食事用のののの箸箸箸箸

ととととはははは別別別別にしましょうにしましょうにしましょうにしましょう。。。。 

①応募種類（個人または団体） 

②氏名または団体名（ふりがな）・年齢・住所・電話番号 

③取組み・アイデア名とその内容 

④評価してほしい点、アピールしたい点 


