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高
温
多
湿
の
日
本
の
夏
は
、
た
く
さ
ん
汗
を
か
き
ま
す
。
ま
た
、
ビ

ー
ル
等
の
ア
ル
コ
ー
ル
量
が
増
え
や
す
い
季
節
で
す
。
発
汗
や
飲
酒
、

水
分
不
足
な
ど
の
条
件
が
重
な
り
、
夏
に
突
然
の
激
痛
を
感
じ
る
方

が
増
え
る
！
と
言
わ
れ
て
い
る
、
あ
る
病
気
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が

『
痛
風
』
で
す
。 

か
つ
て
は
四
〇
代
・
五
〇
代
男
性
に
多
か
っ
た
『
痛
風
』
で
す
が
、

い
ま
や
三
〇
代
が
最
も
多
く
、
二
〇
代
で
の
発
症
も
増
加
の
一
途
を

た
ど
っ
て
い
ま
す
。 

働
き
盛
り
世
代
の
方
、
必
見
！ 

今
回
は

『 

痛 

風 

』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------ 

★

『

痛

風

』

を

知

る

★ 
-------------------------------------------------------------------------------  

『
痛
風
』
と
は
、
足
の
親
指
の
付
け
根
な
ど
の
関
節
や 

足
先
・
耳
た
ぶ
な
ど
が
突
然
赤
く
腫
れ
あ
が
り
、
激
痛 

が
起
き
る
病
気
で
す
。
痛
み
は
丸
一
日
ほ
ど
続
い
た 

あ
と
徐
々
に
和
ら
ぎ
、
一
週
間
程
度
で
治
ま
り
ま
す
。 

 

こ
の
腫
れ
や
痛
み
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
物
質
が
血
液
中
の
尿
酸
で

す
。
尿
酸
は
細
胞
の
核
な
ど
に
含
ま
れ
る
プ
リ
ン
体
と
い
う
物
質
が

分
解
・
代
謝
さ
れ
て
で
き
る
老
廃
物
で
す
。 

健
康
診
断
な
ど
で
尿
酸
値
が
七
・
〇
㎎
／
㎗
を
超
え
る
『
高
尿
酸
血

症
』
が
持
続
す
る
と
、
関
節
内
に
尿
酸
塩
結
晶
が
沈
着
し
炎
症
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。 

 

炎
症
・
発
作
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
尿
酸
の
結
晶
が
大
き
く
な
り
、

『
痛
風
結
節
』
が
生
じ
、
骨
の
変
形
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
重
症
化
す
る
と
、
膝
や
腕
な
ど
の
大
き
な
関
節
に
発
作

が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

『
高
尿
酸
血
症
』
に
は
主
に
三
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。 

① 

尿
酸
の
排
泄
が
う
ま
く
い
か
な
い
タ
イ
プ 

② 

体
内
で
尿
酸
を
作
り
過
ぎ
る
タ
イ
プ 

③ 

①
・
②
の
混
合
タ
イ
プ 

 

日
本
人
は
、「
①
尿
酸
の
排
泄
が
う
ま
く
い
か
な
い
タ
イ
プ
」
が
多

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。『
痛
風
』
患
者
の
九
割
以
上
が
男
性
で
す
。

そ
の
理
由
に
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
腎
臓
か
ら
尿
酸
の
排
泄
を
促
す

作
用
が
あ
り
、
尿
酸
値
は
女
性
の
ほ
う
が
低
め
で
あ
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
尿
酸
値
と
肥
満
は
深
く
関
係
し
て
お
り
、
男
性

の
平
均
体
重
が
年
々
増
加
し
て
い
る
こ
と
も
要
因
の
１
つ
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

痛

み

が

な

い

か

ら

大

丈

夫

？

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

答
え
は 

Ｎ
Ｏ 

で
す
。 

 

痛
風
発
作
は
出
て
い
な
い
け
れ
ど
『
高
尿
酸
血
症
』
が
あ
る
人
は
、

そ
の
予
備
軍
も
含
め
る
と
、『
痛
風
』
患
者
数
の
一
〇
倍
い
る
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
『
高
尿
酸
血
症
』、
放
置
し
て
お
く
と
、
尿
路
結
石
症
や
腎
臓

病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
、
心

筋
梗
塞
な
ど
の
深
刻
な
合
併
症
を
招
く
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
男
性
だ
け
で
は
な
く
女
性
の
方
も
、
ま
た
尿
酸
値 

七
・
〇
㎎
／
㎗
以
下
で
あ
っ
て
も
急
激
に
数
値
が
上
が
っ
た
方
や
尿

酸
値
が
や
や
高
め
で
経
過
し
て
い
る
方
は
、
今
生
活
習
慣
を
見
直
し

改
善
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

------------------------------------------------------------------------------- 

★

尿

酸

値

を

下

げ

た

い

！

★ 
------------------------------------------------------------------------------- 

ポ
イ
ン
ト
① 

肥
満
を
改
善
し
よ
う
！ 

内
臓
脂
肪
の
増
加
に
よ
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン(

血
糖
を
コ 

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ホ
ル
モ
ン)

の
働
き
が
低
下
し
ま
す
。 

低
下
し
た
働
き
を
補
う
た
め
、
身
体
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
さ
ら
に
多
く
分

泌
。
す
る
と
腎
臓
で
の
尿
酸
の
再
吸
収
が
抑
え
ら
れ
、
血
液
中
の
尿
酸

が
増
え
ま
す
。 

内
臓
脂
肪
型
の
肥
満
は
、
高
血
圧
や
高
血
糖
の
リ
ス
ク
も
高
め
ま
す
。 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
二
五
未
満
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

ポ
イ
ン
ト
② 

ア
ル
コ
ー
ル
量
は
種
類
に
関
係
な
く
減
ら
そ
う
！ 

プ
リ
ン
体
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
ビ
ー
ル
以
外
な
ら
Ｏ
Ｋ
！ 

そ
う
思
わ
れ
て
い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ア
ル
コ

ー
ル
自
体
が
分
解
さ
れ
る
過
程
で
尿
酸
値
を
上
げ
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル

は
一
日
一
～
二
合
以
内
を
心
掛
け
、
休
肝
日
も
週
に
二
日
は
設
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ
イ
ン
ト
③ 

水
分
補
給
は
一
日
一
・
五
～
二
リ
ッ
ト
ル
を
目
安
に
！ 

尿
酸
の
約
七
〇
％
が
尿
と
し
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。
尿
量
が
減
れ
ば
尿
酸

値
が
上
が
る
た
め
、
水
分
は
こ
ま
め
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。
水
分
補
給

の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
、
起
床
後
、
食
事
中
、
入
浴
後
な
ど
生
活
の
タ
イ
ム 

  

ポ
イ
ン
ト
④ 

軽
め
の
運
動
を
続
け
よ
う
！ 

運
動
に
よ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
高
め
、
肥
満
を 

予
防
し
て
い
く
こ
と
は
大
切
で
す
。 

お
ス
ス
メ
は
有
酸
素
運
動
。
会
話
が
で
き
る
程
度
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を

毎
日
少
し
ず
つ
続
け
て
い
く
と
よ
い
で
す
ね
。 

一
方
、
筋
ト
レ
な
ど
の
激
し
い
運
動
は
尿
酸
値
を
上
げ
る
こ
と
も
。 

す
で
に
尿
酸
値
が
高
め
な
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
⑤ 

プ
リ
ン
体
が
多
い
食
品
を
知
ろ
う
！ 

魚
卵
や
肝
、
乾
物
等
は
プ
リ
ン
体
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

  

プ
リ
ン
体
の
多
い
食
品
だ
け
を
極
端
に
控
え
る
の
で
は
な
く
、
食
事
バ

ラ
ン
ス
の
中
で
、
プ
リ
ン
体
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
は
日
常
的
に

摂
ら
な
い
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

---------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
---------------------------------------------------------------- 

今
年
の
夏
は
、
感
染
予
防
対
策
を
行
い
な
が
ら
過
ご
す
夏
。 

マ
ス
ク
を
し
て
い
る
と
、
つ
い
つ
い
水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
逃
し

て
し
ま
い
が
ち
。
今
年
は
今
ま
で
の
夏
以
上
に
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給

を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
、
お
酒
と
の
付

き
合
い
方
に
も
変
化
が
出
て
き
て
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
終
電
を
気
に
し
な
く
て
い
い
か
ら
、
昼
間
も

時
間
が
あ
る
か
ら
と
つ
い
つ
い
深
酒
に
・
・
・
な
ん

て
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

感
染
予
防
対
策
と
合
わ
せ
て
、 

あ
な
た
自
身
の
新
し
い
ヘ
ル
シ
ー
な 

生
活
様
式
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。【
Ｔ
】 

健康づくり 

2020.8発行 

（
参
考
資
料
） 

 

・NHK

テ
キ
ス
ト 

き
ょ
う
の
健
康 

2015.9 p.94-99 

・NHK

テ
キ
ス
ト
き
ょ
う
の
健
康 

2017.6 p.70-77 
 

・
へ
る
す
あ
っ
ぷ21 

2017.7 
p.46-53 

 

・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト 

高
尿
酸
血
症 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/ 
metabolic/m-05-007.html 

・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト 

ア
ル
コ
ー
ル
と
痛
風 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/ 
alcohol/a-01-012.html 

・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト 

高
尿
酸
血
症
の
食
事 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/ 
food/e-02-003.html  

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料のメ

ールマガジンにて発信しています。 

 働き盛り世代×夏   突然の激痛に要注意！！ 

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
合
わ
せ
る
と
、
習
慣
の
中
に
取
り
入
れ
や
す
い
で
す
ね
。 

例
え
ば
、
白
子
や
レ
バ
ー
、
イ
ワ
シ
や
サ
ン
マ
の
干
物
、
干
し
椎
茸
な
ど
。 


