
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

多い(200～300mg) 極めて多い(300mg～) 

極めて少ない(～50mg) 少ない(50～100mg) 

プリン体含有量(食品１００g当たり)  

1日400mgまでにしましょう！ 

・鶏レバー 

・マイワシの干物 

・タチウオ    

・イサキの白子  

・あんこう肝酒蒸し  

・干し椎茸     

・煮干し     

・健康食品 など 

・豚、牛レバー 

・大正エビ 

・マアジの干物 

・サンマの干物 

・カツオ 

・マイワシ    

・スルメイカ   など 

・豚、牛肩ロース 

・豚バラ 

・ボンレスハム  

・ベーコン  

・ほうれん草 

・ブロッコリー  

・うなぎ 

・カリフラワー   など 

     
 

・豆腐    ・トマト 

・牛乳    ・昆布 

・ひじき   ・ちくわ 

・チーズ   ・数の子 

・わかめ   ・納豆 

・鶏卵    ・じゃがいも 

・キャベツ  など  
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地ビール・クラフトビール

(350ml) 

プ：16〜58mg 

エ：114～207kcal 

ビール(350ml) 

プ：12～34mg 

エ：140kcal 

ノンアルコー(350ml) 

プ：10～46mg 

エ：0～57kcal 

発泡酒(350ml) 

プ：0～14mg 

エ：158kcal ワイン(200ml) 

プ：3mg 

エ：146kcal 

日本酒(180ml) 

プ：3mg 

エ：185～196kcal 

焼酎(90ml) 

プ：0mg 

エ：131～185kcal 

梅酒(90ml) 

プ：0mg 

エ：140kcal 

ウイスキー (60ml)

プ：0mg 

エ：142kcal 

プ：プリン体含有量 

エ：エネルギー量 


