
教材№ D－２０

【教材のねらい】
・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）

300

250

200

150

100

50

0
0

5 10 2515 20
脂質量(g）

コレステロール(mg）
通常300mg以下

高脂血症200mg以下

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。

あんこうの肝

◆280

◆255 すじこ

ちりめん
じゃこ
◆275

◆240 いくら

卵L1個（60g）

★252

卵M1個（50g）

★210

するめいか
◆135

たらこ
◆175

かずのこ
◆115

うなぎ
◆115

たこ
◆75

あじ ◆39
◆30 さけ

◆10 さつま揚げ
◆13 ちくわ

まぐろ赤み◆25
ほたて ◆17

かまぼこ ◆8

うに◆145

さば◆32

いわし
◆33

ぶり◆36
◆33 さんま

まぐろトロ
◆28

◆32 濃厚牛乳200ｃｃ
◆24 牛乳200ｃｃ

◆19 シーチキン

0

五訂増補日本食品標準成分表より作成

D-21
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教材№ 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

数値はコレステロール値（mg）

300

250

200

150

100

50

0
0

5 10 2515 20
脂質量(g）

コレステロール(mg）
通常300mg以下

高脂血症200mg以下

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。

卵L1個（60g）

★252

卵M1個（50g）

★210

◆120 牛レバー

鶏レバー
◆185

砂ぎも
◆100

◆25 ベーコン
◆35 豚バラ

とりささみ
◆34

◆49 鶏もも皮付き

◆35 牛もも
◆33 牛・豚ヒレ、豚もも

◆29 ウインナー

鶏手羽 ◆60

ボンレスハム
◆25

◆125 豚レバー

◆50牛タン

◆33 牛ロース豚ひき肉・生ハム ◆38

サラミ（ドライ）
◆49

鶏皮（もも）◆60

◆32 濃厚牛乳200ｃｃ
◆24 牛乳200ｃｃ

牛バラ ◆40

0

◆39 プロセスチーズ

五訂増補日本食品標準成分表より作成

D-22
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教材№ 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

脂質（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。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
ｍ
ｇ
）

150 

200

100

50

0 
0 5 10 15 20 25

◆鶏レバー
（185）

◆たまご（50g）（210）

豚レバー(125）◆

牛レバー（120）
◆

◆豚（ミノ）(125）

◆豚（ヒモ）(120）

◆牛（センマイ）（60）

◆牛（コブクロ）（75）

◆牛（ヒモ）（105）

◆豚（コブクロ）（85）

◆牛（ハチノス）（65）

豚（心臓・ハツ）（55）◆

◆牛タン（50）

◆牛テール（38）

◆牛（心臓・ハツ）（55）

◆鶏（心臓・ハツ）（80）

◆
牛（ミノ）(120）

D-23

-187-



教材№ 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。

-188-



魚介類50ｇあたりの脂質とプリン体の関係

数値はプリン体量（mg）

300

250

200

150

100

50

0

0

5 10 2515 20
脂質量(g）

プリン体量(mg）
高尿酸の場合300mg未満

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。

◆83 あじ

ちりめんじゃこ
◆373

◆69 うに
◆52 あんこう肝

◆46 うなぎ

◆69 たこ

◆105 いわし

◆61 さば
◆60 さけ・たらこ

◆2 いくら

◆11 かずのこ

◆38 ほたて

◆93 するめいか

◆8 すじこ

◆77 さんま

◆153 いわし干物

◆79 まぐろ

◆60 ぶり

0

◆59 シーチキン

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

350

400

さつまあげ◆11
◆13 かまぼこ

◆24 ちくわ

◆123 あじ干物

あさり ◆73

◆52 はまぐり

◆70 さわら

◆106 かつお

ひらめ ◆67

◆70 にしん

◆56 かれい

かき◆92

◆137 大正エビ

芝エビ・ズワイガニ ◆72

◆50たらばがに

【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）2.96mg （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

（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
○ウィスキー 0.12mg
○ブランデー 0.38mg

D-24
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教材№ 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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肉類50ｇあたりの脂質とプリン体の関係

数値はプリン体量（mg）

120

100

80

60

40

20

0

0

5 10 3015 20
脂質量(g）

プリン体量(mg）
高尿酸の場合300mg未満

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。

◆70 鶏手羽

◆156 鶏レバー

◆37 ボンレスハム
◆39 牛バラ

◆55 牛もも

◆45 牛ロース

◆71 砂ぎも

◆31 ベーコン

◆142 豚レバー

◆23 ウインナー

0

◆38 豚バラ

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

140

◆77 鶏ささみ

◆61 鶏もも（皮付き）

◆50 牛ヒレ 牛タン
◆45

◆110 牛レバー

【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
○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
○ウィスキー 0.12mg
○ブランデー 0.38mg

160

25

◆50 豚ヒレ

豚ロース ◆45

◆60 サラミ ◆60 鶏皮

D-25
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教材№ 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。
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生活活動・運動
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国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

60～
69歳

多い
11000 12000

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。

《年齢別に見た歩数》

20～
29歳

30～
39歳

40～
49歳

2000 40001000

○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。

1500013000

参考資料：

健康日本21、健康Ａ県21調査

14000100009000

○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。 平成16年国民健康・栄養調査結果

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～

70歳
以上

5000 7000

少ない
60003000 8000

50～
59歳

平均

2817

5320

3989

4727

8302

9606

2683

1125

13892

12821

11239

7277

8405

7803

6961

4201

10879

8257

7934

7979

7434

5386

3801 12713

120193849

3501 12457

11993

9387

2875

1385

　
　　　　　　　　　　　　歩

13787

3336 7552 12168

私の歩数は
（男性）

Ｄ－２６（１）

健康日 本2 1 の 目標 値
成人男 性 9 ,2 0 0 歩 以上

健 康日 本2 1 の 目標 値
7 0 歳以上 男性  6 ,7 0 0 歩以上

D-26(1)
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教材№ 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。

【資料の使い方】
・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。
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国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

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～

70
歳
以
上

参考資料： 平成16年国民健康・栄養調査結果

30～
39歳

40～
49歳

50～
59歳

60～
69歳

14000

20～
29歳

3000 4000 130009000 10000 110005000 6000

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。

○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。

○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。

7000 80001000 1500012000

健康日本21、健康Ａ県21調査

2000

《年齢別に見た歩数》
少ない 多い平均

3051

2719

3929

4917

6948

6882

2082

714

10645

10997

9994

6996

7643

8058

6038

3855

11199

6914

7479

7070

6421

3917

3252 10166

111523806

3475 10665

10146

6971

2696

863

　
　　　　　　　　　　　　歩

10845

3943 7477 11011

私の歩数は

Ｄ－２６（２）

（女性）

健康日本 2 1 の目標値
成人女性 8 ,3 0 0歩以上

健康日本2 1 の目標値
70歳以上女性 5 ,9 0 0歩以上

D-26(2)
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教材№ 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。

【資料の使い方】
・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。
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