
156

142

110

77

71 70

61 6060
55

50
4545

393837

31

23

3
0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

0 5 10 15 20 25 30

⾼尿酸の場合
300㎎未満

脂質量（g）

⾁類50g当たりの脂質とプリン体の関係

（参考2）ラーメンのプリン体（カップめん）
①しょうゆラーメン（汁５００ml当り）60㎎
②とんこつラーメン（汁５００ml当り）57mg
③⽣めんとんこつラーメン（汁２７０ml当り）86mg

（参考3）アルコール１００g当りのプリン体量
①ビール ６㎎
②発泡酒 ３㎎
③地ビール（ヴァイッエン） ８㎎
④地ビール（その他） 13㎎
⑤⽇本酒 1.2㎎
⑥ワイン 0.4㎎

（参考1）
⾁をゆでるとどの程度の
プリン体が汁に出るのか？
２０〜３０%

ベーコン

豚バラ

⽜もも

ウィンナー

チーズ

サラミ

⽜タン

ボンレスハム

砂ずり

⽜・豚ロース

⽜バラ

鶏⽪

豚レバー

⽜レバー

⽜・豚ヒレ

とりもも（⽪付き）

鶏⼿⽻

鶏ささみ

鶏レバー

数値はプリン体量（㎎）

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５訂増補日本食品標準成分表を基に作成
（保健指導における学習教材集（標準的な健診・保健指導の在り方に関する検討会 健診分科会及び保健指導分科会）一部改変）


