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牛レバー 110

牛ヒレ 49
牛肩ロース 45

牛もも 56

牛バラ 45牛タン 45

豚レバー 142

豚ヒレ 60

豚バラ 38

豚肩ロース 48

鶏もも 61

鶏ささみ 77

鶏砂ぎも 71

鶏皮 60

鶏手羽 69

ウインナー 23

ベーコン 31

サラミ 60

ボンレスハム 37
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プリン体量（㎎）

高尿酸の場合

300㎎未満

脂質量（ｇ）

肉５０ｇあ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豚骨ラーメン（麺１５０ｇスープ２５０ml）

１１４mg

②カップめん豚骨（麺９２ｇスープ５００ml 具

５ｇ）

（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%

数値はプリン体量（㎎）


