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まぐろ赤身

79

ぶり 60
さけ 60

いわし 105

さんま 77

こい 52

あじ 83

さば 61

うなぎ 46

たらこ 60

数の子11

たこ 69

するめいか 93

シーチキン 58

ちくわ 24

かまぼこ

13 さつま揚げ 11

うに 69

いくら 2

あんこうの肝 52

しらす干し 236

ほたて 38
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高尿酸の場合

300㎎未満

魚５０ｇあたりの脂質とプリン体の関係

数値はプリン体量（㎎）

（参考）アルコール100ｇあたりのプリン体
①ビール ６mg

②発泡酒 ３mg

③地ビール（ヴァイツエン） ８mg

④地ビール（その他） １３mg

⑤日本酒 １．２mg

⑥ワイン ０．４mg
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