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尿と検査

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

いつもと違うと気づけば、まず注意

　尿の変化＝すぐ病気とはいえないまでも、偏った食生活や水分の摂取量についても影響を受けや

すくなります。つまり、「あれ？いつもと違う」と気づくことが飲食物の影響なのか、病気への気

づきなのかを知ることができるのです。まずはセルフチェックから始めてみましょう。

　人体（成人）の約60％は水分で、その一部である血液には酸素や栄養素を運ぶとともに老廃物

も含まれています。それらは腎臓でろ過され99％は再びからだに戻ります。残り約１％程度がア

ンモニアなど不要な老廃物を含んだ水分である尿として排泄されます。このようにからだの中を

巡って得た情報が尿の中には含まれているのです。

～セルフチェックのおすすめ～

腎臓で尿ができるまで

　腎臓でろ過された老廃物や余分な水分を排泄することで、からだを健康的に保つ役割を担ってい

ます。そのため、尿には臭いや色、泡の状態、血液の有無などで健康状態の変化が分かります。

　尿検査では、尿の成分から病気の可能性を調べるのに役立ちます。

尿検査

【色】
健康的な尿の色：透明に近い淡い黄色
注意が必要な尿の色：赤色、コーヒーのような褐色、黄土色
＊水分の摂取状況・服薬の内容によっても色が変化します。
【臭い】
健康的な人の尿の臭い：軽いアンモニア臭
注意が必要な尿の臭い：刺激臭・きついアンモニア臭、甘い匂い
＊食べ物によって尿の臭いが出やすいものがあります（ニンニク、にら、アスパラなど）。
【状態】
尿に泡立ちがみられる場合、尿中にタンパク質、糖が多くなっている可能性があります。「泡が
消えにくい」「細かい」場合には内科や泌尿器科を受診しましょう。

自宅でできる尿チェックポイント

　毎日、何気なく行っている排尿。実は尿にはたくさんの健康情報が詰まっています。用を足した

後はすぐに流してしまわず、自分で健康チェックする習慣をつけてみてはいかがでしょう。今回

は、尿と健康についてご紹介します。

尿タンパク
尿検査 分かる病気調べる内容

尿の中にタンパク質が含まれていないかを調べる 腎臓病膀胱炎、尿道
尿糖 尿に含まれている糖の割合を調べる 糖尿病・肝臓病

尿潜血反応 尿に目に見えない少量の血液が混じっているかを調
べる。疑陽性（±）、陽性（＋）が異常値。

陽性の場合、膀胱炎・腎炎・
結石などが疑われる。



あじさい揚げ

豚ひき肉 ･･･････････････････････････････････････････ 90ｇ

はんぺん ･･･････････････････････････････････････････ 90ｇ

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

衣）

じゃが芋 ･･････････････････････････････････････ 200ｇ

塩こしょう･･････････････････････････････････････少々

小麦粉 ････････････････････････････････････････････適量

揚げ油 ････････････････････････････････････････････適量

盛り付け

青じそ ････････････････････････････････････････････２枚

ミニトマト･･････････････････････････････････････２個

材　料 ２人分　

①　はんぺんは、ざっくり手でちぎってボウルに入れ、ハンドミキサーでペースト状にする。

②　豚ひき肉と①のはんぺんを混ぜ合わせて、よく練る。１個当たり30ｇに丸める。

③　じゃが芋は皮をむき、５mm程度の角切りにして、水に浸ける。ザルに上げてキッチンペーパ

ーで水気を取り、塩こしょうし、小麦粉をまぶしておく。

④　②の肉団子に小麦粉をまぶし、③のじゃが芋を全体につける。(衣が取れないように軽く握る)

⑤　170度に熱した油でじっくり揚げる。

⑥　お皿にあじさい揚げを３個盛り付け、青じそ、ミニトマトを添える。

作り方


