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教材No．D－20   

【教材のねらい】  

1料理に含まれるプリン体の量を知ることにより、料理の選択や食べる量について考える  
ことができる。   

【資料の使い方】  

・尿酸の代謝（B－10）と関連づけて説明する。   
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数値はコレステロール値（mg）  

通常300mg以下  

高脂血症200mg以下  
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地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。   

五訂増補日本食品標準成分表より作成  
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【教材のねらい】  

・自分がよく食べる魚介類の傾向と、それに含まれる脂質とコレステロールの量について知  

ることにより、魚の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。   
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肉類50gあたりの脂質とコレステロールの関係  

数値はコレステロール値（mg）  
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地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。   

五訂増補日本食品標準成分表より作成  
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【教材のねらい】  

・自分がよく食べる肉類の傾向と、それに含まれる脂質とコレステロールの量について知る  

ことにより、肉の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。   
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ホルモン（内臓）50gあたりの脂質とコレステロールの関係  
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：地域でよく食べられるものを加えて地域版を作りましょう。  
】   
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【教材のねらい】  

一自分がよく食べるホルモン（内臓）の傾向と、それに含まれる脂質とコレステロールの量に  

ついて知ることにより、ホルモンの種類の選択や調理法、食べる量について考えることがで  

きる。   



ブニ竺＿  
■■■■■■■■■■■■■■■■t■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■＝■■1  

室 数値はプリン体量（mg）  

魚介類50gあたりの脂質とプリン体の関係   

プリン体量（mg）  

島屋酸辺境金旦！坦印g塞邁  

ちりめんじや  

◆373  【参考】   ～アルコール100mlあたりのプリン    体量～  

○ビール（A社）6．86mg（B社）5．12mg 等  
○発泡酒（C社）2t96mg（D社）3．83mg 等  
○地ビール（E社エール）12．14mg（F社ヴァ    イツエン）6．66mg  

ミック）16．65mg 等     （G社ヴァイツエン）9．75mg（H社ボ  

○日本酒1．21mg  
○ワイン 0．39mg  

○焼酎（25％）0．03mg  

○ウィスキー 0．12mg  

○ブランデー 0．38mg  

▲1く1lヽhl羊  

137大正エビ  
◆1   

◆106かつ   ◆105いわし  

◆59、  

70さわら  ◆70にしん   
さ去 ◆61さば  ◆77  

らこ  ◆60ぶ  ◆52 あんこう肝   

▲p′ヽ」L－■1ゴ」Lざl＿  

▼q  つ／よぎ  ▼ヽノlノ／＿＿’Jl⊂I、′Jl、－  
◆38ほたて  

▼∠q b＼イブ 鼻鮎礪踊㍉11かずのこ  

10  15  25  

脂質量（g）  

地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。  

高尿酸・痛風の治療ガイドライン（日本痛風・核酸代謝学会）及び五訂増補日本食品標準成分表を基に作成   
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【教材のねらい】  

・自分がよく食べる魚介類の傾向と、それに含まれる脂質とプリン体の量について知ること  

により、魚介類の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。   
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肉類50gあたりの脂質とプリン体の関係   
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地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。  

高尿酸・痛風の治療ガイドライン（日本痛風■核酸代謝学会）及び五訂増補日本食品標準成分表を基に作成   
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【教材のねらい】  

・自分がよく食べる肉類の傾向と、それに含まれる脂質とプリン体の量について知ることによ  
り、肉類の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。   




