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教材No．D－20   

【教材のねらい】  

一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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魚介類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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通常300mg以下  

高脂血症200mg以下  
コレステロール（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。  

五言丁増補日本食品標準成分表より作成   



教材No．D－21   

【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   
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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  
コレステロール（mg）  

卵し1個（60g）  
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卵Ml個（50g）  
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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   



教材No．D－22   

【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  

基準：正常の方 300mg以下・高脂血症の方 200mg以下  
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教材No．D－23   

【教材のねらい】  

・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。   
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… 数値はプリン体量（mg）  
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魚介類50gあたりの脂質とプリン体の関係   

プリン体量（mg）  

高尾魔の場合300m旦未満  

ちりめんじゃ  
◆373  【参考】   ～アルコール100mlあたりのプリン  

○ビール（A社）6．86mg（B社）5．12mg 等  
○発泡酒（C社）2．96mg（D社）3．83mg 等  
○地ビール（E社エール）12．14mg（F社ヴァイ    ン）6．66mg  

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  
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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   



教材No．D－24   

【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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≡ 数値はプリン休量（mg）  
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肉類50gあたりの脂質とプリン体の関係   

プリン体量（mg）  

高尿酸の場合300「ロg未満   

◆156鶏レバー  

【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  
◆142豚レ／く－  ○発泡酒（C社）2．96mg（D社）383mg 等  

○地ビール（E社エール）12．14mg（F社ヴァイツエン）6．66mg  

（G社ヴァイツエン）9．75mg（H社ボック）16．65mg 等  
○日本酒1．21mg  
○ワイン 0．39mg   

○焼酎（25％）0．03mg  

◆110 牛レバーー  ○ウィスキー 0．12mg  

○ブランデー 0．38mg  
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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   



教材No．D－25   

【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。   



生活活動・運重   



一日に何歩歩いているでしょうか？～歩数を書いて、該当する位置に○をつけましょう～  

私の歩数は   」  
（男性）  

D－26（1）  

健康日本21の目標値  
成人男性9．200歩以上   

健康日本21の目標値  
70歳以上男性6．700歩以上  

“r 《年齢別に見た歩敢》  

■  

○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。  参考資料：平成16年国民健康・栄養調査結果  

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をできるだけ多く作りましょう。  健康日本21、健康A県21調査  

A県の欄に自分の都道府県のデータを入れて地域版を作成しましょう。   



教材No．D－26（1）男性版（2）女性版   

【教材のねらい】  

・年齢別にみた歩数の平均値から比較をして、自分の運動量の現状評価ができる。  
・自分の県の運動量の現状評価ができる。  

国の平均値の他、自分の県や市町村、保険者の平均値などを入れて使用する。   【資料の使い方】 ・   



一日に何歩歩いているでしょうか？～歩数を書いて、該当する位置に○をつけましょう｛  

私の歩数は 「∵  （女性）  

D－26（2）  

《輔批兄畑敢》  
昆毘冒一策以上   
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○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。  参考資料：平成16年国民健康一業養調査結果  

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をできるだけ多く作りましょう。  健康日本21、健康A県21調査  

A県の欄に自分の都道府県のデータを入れて地域版を作成しましょう。   




