
 

食
生
活
の
欧
米
化
な
ど

生
活
習
慣
病
の
一
疾
患

 　

尿
路
結
石
と
は
尿
を
作

る
腎
臓
で
石
が
で
き
る
こ

と
。
そ
の
石
が
移
動
し
て

尿
管
で
詰
ま
る
と
尿
の
流

れ
が
悪
く
な
り
、
腎
臓
が

腫
れ
る
こ
と
で
急
激
な
痛

み
に
襲
わ
れ
ま
す
。
尿
が

濃
縮
さ
れ
る
夜
間
や
早
朝

に
発
症
す
る
こ
と
が
多

く
、
さ
ら
に
夏
は
汗
を
か

く
こ
と
で
脱
水
症
状
に
な

り
、
尿
が
濃
く
な
る
こ
と

で
石
が
で
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
仕
事
で
ト
イ
レ
の

回
数
を
減
ら
す
た
め
に
水

分
を
控
え
て
い
る
人
も
石

が
で
き
や
す
い
傾
向
に
あ

り
ま
す
。

　

男
性
の
７
人
に
１
人
、

女
性
の
15
人
に
１
人
が
一

生
に
一
度
か
か
る
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
女

性
に
少
な
い
の
は
女
性
ホ

ル
モ
ン
が
影
響
し
て
い
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
閉

経
後
は
男
性
と
同
様
の
確

率
で
か
か
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

　

罹
患
率
は
こ
の
10
年
で

約
１
・
６
倍
に
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
要
因
と
し
て

は
、
食
生
活
や
生
活
様
式

の
欧
米
化
、
人
口
構
成
の

高
齢
化
が
あ
げ
ら
れ
、
生

活
習
慣
病
の
一
疾
患
と
捉

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
５
年
以
内
の
再
発
率

が
45
％
と
高
く
な
っ
て
い

ま
す
。

 

バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
を

水
分
は
１
日
２
ℓ
以
上

 　

尿
路
結
石
の
予
防
に
は

食
生
活
が
重
要
。
石
の
成

分
は
ほ
と
ん
ど
が
シ
ュ
ウ

酸
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
や
タ
ケ
ノ
コ

な
ど
シ
ュ
ウ
酸
を
含
む
食

材
は
控
え
た
方
が
良
い
で

す
が
、
カ
ツ
オ
節
や
ワ
カ

メ
を
一
緒
に
取
る
こ
と
で

腸
の
中
で
結
び
つ
き
、
大

便
と
し
て
排
出
さ
れ
ま

す
。
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
に

も
ミ
ル
ク
を
入
れ
る
こ
と

で
石
は
で
き
に
く
く
な
り

ま
す
【
表
①
参
照
】。
こ

れ
ら
の
食
材
を
す
べ
て
控

え
る
の
は
難
し
い
た
め
、

１
日
30
品
目
の
バ
ラ
ン
ス

よ
い
食
事
で
腹
八
分
目
に

抑
え
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

ま
た
食
事
以
外
に
１
日

２
ℓ
以
上
の
水
分
を
と
る

こ
と
や
、
適
度
な
運
動
も

必
要
で
す
。
ま
た
食
事
を

し
て
３
〜
４
時
間
は
寝
な

い
こ
と
。
食
べ
て
す
ぐ
に

寝
る
と
石
が
で
き
や
す
く

な
り
ま
す
。

 

治
療
は
状
況
に
応
じ
て

そ
れ
ぞ
れ
の
メ
リ
ッ
ト

 　

治
療
方
法
と
し
て
は
、

鎮
痛
剤
な
ど
を
利
用
し
て

尿
と
一
緒
に
自
然
に
石
を

出
す
自
然
排
石
療
法
と
、

体
外
衝
撃
波
結
石
破
砕
治

療
ま
た
は
内
視
鏡
的
結
石

砕
石
術
が
中
心
と
な
り
ま

す
。

　

体
外
衝
撃
波
結
石
破
砕

治
療
は
麻
酔
の
必
要
も
な

く
、
す
ぐ
に
治
療
で
き
る

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す

が
、
確
実
に
石
を
砕
い
て

体
外
に
出
せ
る
と
い
う
も

の
で
は
な
く
、
場
合
に
よ

っ
て
は
何
度
も
繰
り
返
す

必
要
が
あ
り
ま
す
。
内
視

鏡
的
結
石
砕
石
術
は
尿
管

か
ら
内
視
鏡
を
通
し
、
レ

ー
ザ
ー
で
石
を
砕
い
て
取

り
出
す
と
い
う
治
療
で
、

麻
酔
を
し
て
３
〜
４
日
の

入
院
が
必
要
で
す
が
、
確

実
に
石
が
取
れ
る
と
い
う

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

 

た
か
が
石
さ
れ
ど
石

放
置
す
る
と
重
症
化
も

 　

事
前
に
発
見
が
難
し
い

病
気
で
す
が
、
検
診
で
腎

臓
の
エ
コ
ー
を
す
れ
ば
石

が
で
き
て
い
る
の
が
見
つ

か
っ
た
り
、
ま
た
血
尿
と

い
う
形
で
表
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
石
が
で
き
て

い
る
の
に
放
置
し
て
お
く

と
、
閉
そ
く
性
腎
盂
（
じ

ん
う
）
腎
炎
に
な
る
可
能

性
も
あ
り
、
菌
が
全
身
に

回
る
と
命
に
関
わ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ま
た
尿
路

結
石
と
思
っ
て
い
た
症
状

が
、
大
動
脈
解
離
や
卵
巣

茎
捻
転
（
ね
ん
て
ん
）、

子
宮
外
妊
娠
、
急
性
虫
垂

炎
な
ど
、
ほ
か
の
病
気
の

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

最
近
は
若
い
人
に
も
増

え
て
い
ま
す
。
と
に
か
く

水
分
を
し
っ
か
り
取
り
、

血
尿
や
ち
ょ
っ
と
し
た
痛

み
で
も
あ
れ
ば
、
す
ぐ
に

医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し

ょ
う
。

　

突
然
、腰
の
背
中
部
分
が
七
転
八
倒
す
る
よ
う
な
痛

み
に
襲
わ
れ
る
尿
路
結
石
。夜
中
や
早
朝
に
発
症
す
る
こ

と
が
多
く
、そ
の
痛
さ
は
３
大
疼
痛
の
一つ
で「
Ｋ
ｉ
ｎ
ｇ 

ｏ
ｆ 

ｐ
ａ
ｉｎ
＝
痛
み
の
王
様
」と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

夏
に
患
者
数
が
増
え
る
と
い
う
尿
路
結
石
に
つ
い
て
、全

国
で
も
有
数
の
治
療
実
績
を
持
つ
、平
尾
病
院
の
平
尾
周

也
院
長（
50
）に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

協力
平尾病院
橿原市兵部町６―28
☎０７４４・２４・４７００
※尿路結石治療センターを
設け、夜間の診療にもできる
限り対応している

尿
路
結
石

―
そ
の
対
処
法

メンズヘルス

平尾周也院長

King o
f pain

《予防となる食材》
海藻、納豆、豆腐、青魚、乳製品、小魚、緑黄色野菜、ゴマ

《控えた方が良い食材》
ホウレンソウ、タケノコ、チョコレート、コーヒー、紅茶、
ココア、脂身の多い肉、サツマイモ、バナナ、ピーナッ
ツ、アーモンド、玉露、プリン体の多い牛レバー、あん
肝、カツオ、クルマエビ、イワシ、ビール、紹興酒
※すべてを控えるのは難しいため、１日30品目のバランスよ
い食事で腹８分目が望ましい。また組み合わせによって体外に
排出されやすくなることもある

【表①】


