
お
肉
に
偏
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
、
ま
た

動
物
の
内
臓
や
肉
汁
に
は
プ
リ
ン
体
が
多
く

含
ま
れ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

栄
養
新
聞

尿
酸
値
が
高
い
と
痛
風
発
作

を
起
こ
す
こ
と
は
多
く
の
方
が

ご
存
じ
か
と
思
い
ま
す
が
、
発
作

が
出
て
い
な
く
て
も
、
尿
酸
値
が

高
い
状
態
が
続
い
て
い
る
と
血

管
が
傷
ん
で
し
ま
う
の
で
す
。

で
す
が
、
生
活
習
慣
を
改
善
す

れ
ば
、
尿
酸
値
が
下
が
る
こ
と
が

期
待
で
き
ま
す
！

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
♪

（
令
和
６
年
３
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
２
３
）

津
久
見
市

「
摂
ら
な
い
」
こ
と
と
「
出
す
」
こ
と
が
大
事

2
0
2
6
年
度
か
ら
指
定

野
菜
※
に
追
加
と
な
る
「
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
」。
豊
富
な
栄
養

と
お
い
し
さ
、
か
つ
色
ん
な

料
理
に
使
え
る
優
れ
も
の
で

す
！調

理
す
る
方
法
に
よ
っ
て

も
、
栄
養
価
が
変
わ
り
ま
す

※
指
定
野
菜
：
国
が
定
め
る
、

野
菜
の
う
ち
特
に
消
費
量
の

多
い
も
の

「あと１品！」にいかがですか？

ビタミンC
（ｍｇ）

ビタミンB1
（ｍｇ）

ビタミンB2
（ｍｇ）

葉酸
（μｇ）

βカロテン
（μｇ）

カリウム
（ｍｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

生 140 0.17 0.23 220 900 460 50

ゆで 55 0.06 0.09 120 830 210 41

レンジ 140 0.18 0.25 160 990 500 54

焼き 150 0.27 0.40 450 1700 820 90

生の栄養価と比較すると、茹でるよりもレンジ・焼く調理の方が栄養価

の損失がない、むしろ増えるものもあります！（↓）

➀芯（１００ｇ）の硬い皮

はむき、細切りにする。

②600Ｗのレンジでし

んなりするまで加熱す

る。

③塩こんぶ１つまみ、ご

ま油小さじ1/2、いりご

ま少々を加え、和える。

➀ブロッコリー（１００ｇ）を食

べやすい大きさに切る。

②フライパンに①と大さじ１

の水を入れて蓋をし、蒸し焼

きにする。（少し硬めに）

③②に斜め半分に切ったウイ

ンナー（３本分）を入れて炒め、

焼き目がついたらマヨネーズ

大さじ１+カレー粉小さじ

1/2を混ぜたものを加えて炒

める。

（
左
表
参
照
）。

ま
た
、
冷
凍
で
販
売
さ

れ
て
い
る
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

も
手
軽
で
お
す
す
め
で

す
◎

尿
酸
値
を
下
げ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト 尿酸値 7.0ｍｇ/ｄｌ以上は

「高尿酸血症」です

食事由来
細胞由来

尿
酸
を
生
み
出
す
プ

リ
ン
体
は
、
食
事
だ
け
で

は
な
く
、
身
体
の
中
で
も

作
ら
れ
て
い
ま
す
。
細
胞

に
含
ま
れ
、
代
謝
に
よ
っ

て
合
成
さ
れ
る
の
で
す
。

そ
の
割
合
は
、
実
は
食
事

由
来
の
プ
リ
ン
体
を
２

倍
も
上
回
っ
て
い
ま
す
。

薬
を
飲
ん
で
い
て
も
、
飲
ん
で
い
な
く

て
も
食
事
療
法
は
必
須
で
す
。

肥
満
は
万
病
の
も
と

肥
満
だ
と
こ
ん
な
影
響
が
…

〇
体
内
の
プ
リ
ン
体
合
成
を
促
進
し
て
し
ま

う〇
食
べ
す
ぎ
に
よ
る
プ
リ
ン
体
摂
取
の
増
加

〇
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
に
よ
っ
て
尿
酸
の
排

泄
が
低
下

→
肥
満
解
消
が
重
要
！

で
す
の
で
、
プ
リ
ン
体
の
多
い
も
の
を
摂

ら
な
い
こ
と
と
併
せ
て
、
合
成
さ
れ
た
尿
酸

を
身
体
の
外
に
出
す
こ
と
両
方
が
大
切
で
す
。

２倍！

N
o
！
プ
リ
ン
体

こ
ま
め
に
摂
取
！
「
水
」

「
お
酒
」
は
プ
リ
ン
体
の
有
無
に
関
わ
ら
ず

尿
酸
値
上
昇
の
リ
ス
ク
に

プ
リ
ン
体
が
最
も
多
い

の
は
ビ
ー
ル
で
す
が
、
お

酒
自
体
に
プ
リ
ン
体
を
含

ん
で
い
な
く
て
も
、
ア
ル

コ
ー
ル
を
飲
む
こ
と
で
体

内
で
尿
酸
産
生
量
が
増
え
、

さ
ら
尿
酸
の
排
泄
を
抑
制

し
ま
す
。

さ
ら
に
お
つ
ま
み
か
ら

プ
リ
ン
体
を
摂
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
、
尿
酸
値
上
昇

の
一
因
と
し
て
考
え
ら
れ

ま
す
。

ビール（５度）

中びん１本

（５００ｍｌ）

焼酎（２５度）

０．６合

（１１０ｍｌ）

日本酒（１５度）

１合

（１８０ｍｌ）

お酒の適量

水
を
飲
む
量
を
増
や
し
て
尿
量
を
増
や
す

こ
と
で
、
尿
酸
の
排
泄
を
助
け
ま
す
。

ジ
ュ
ー
ス
・
牛
乳
・
ア
ル
コ
ー
ル

週に２日以上の

休肝日を♪

花蕾を使った

「マヨカレー炒め」

茎を使った

「塩こんぶ和え」


