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調理済および加工食品の食塩量と栄養素成分について（第 1報）

I はじめに

菊地亮也＊

成田真樹子＊

近年食生活の多様化，婦人の稼働などに伴い調理済食

品（お惣菜）が多種販売され，利用されている．

県北の能代市で昭和51年11月に調査した報告1)によれ

ば共働きが46%で，週に 1~3回調理済食品を購入する

のが全体の70%を占めている．

また，秋田市内のデパート・・スーベーマーケットの食品

売場4か所で昭和55年11月～56年2月間に販売されてい
た調理済食品は99食品に及んでいる調査2)かある．

その後著者らの調査では，大手の中央スーパーの秋田

進出などに伴い，かなり調理済食品の多種化がみられ，

涸理済食品のみの選択て食生活が可能になった観さえあ

る．

このような現況であるが，これらの栄養素成分・食塩

hしなどが不B月である．これら調I用済食品および力U工食昂

を調査し食生活上の健康資料とするものである．

II 調査対象および方法

A.調査対象・期日

秋田県内で販売されている調理済及び加工食品．

本報は秋川市木内デパートで阪売されている，白船飯

店，東京惣菜製造の晶理済 142食品である．

昭和56年3月～ 7月，特に 7月の検体処理が多かった．

B.調査内容・方法

栄養調査は食事買上方式3)により、店舗より直接買上

げをし，秤量のうえ，調理変化係数により原食品量を求

め，三訂補日本食品椋準成分表はとにより栄筏価を算出

した．

食塩量は前記検体をホモジナイズしてナトリウムイオ

ン~t (SK S-0 1邸）および全研 SALTMEATER 

NA-05 EXで測定し，水分最を測正し補正をした．

C.調査分類

く主材別＞ 食品材料の主なもの

野菜（いも類・山菜など合む） 魚類（貝煩を含む）

肉類 サラダ類 卵類 主食 その他

＜栄養素別＞ 栄養素エネルギー比の多いもの

たん白質 ll旨質 糖四 その他

＊秋田県衛生科学研究所

石）II 真澄＊

斎藤秀子＊

＜料迎風別＞

和食 洋食 中華食 その他

＜主・副食別＞

主食（主食代将できるものを含む）

副食 間食 その他

＜調理形態別＞ 主な調理形態別

煮物（茄物含む） 焼物 揚物 炊め物 蒸物

和物 その他

＜価格＞

購入時 100gの価格は一部不可食分を含んでいる（骨，

串など）． 1 個•本・串・枚（た主に最低呈を単位とした、

＜重量＞

材料重量は可食部秤量埒の重量を示す． （原食品の重

量でなく調理後の王量である）．

調味料については重量を示さない．

栄捉索成分は可食部 100g中の値である．＇（秤量時重量

を晶四変化係認こより原食品に換算し栄捉索量を求めた）

m 調査成績

A.調理済食品の価格・分類・材料・食品数および食

塩量

謁］『済食品］42秤類の価格・分類・食塩量なとについ

て表1．に示した．

分類および食生活上の評価については，追加食品を含

め次報で述べる．

B.調理済食品の栄養素および栄森素比率

栄養素・栄養素比率について表2.iこ示した．

C.食塩濃度計 2機種の測定成績

＜機柾＞

相模健康産業商会 Nt/NaCl Meter SKS-01型
全研 SALT MEATER NA-05 EX即

N= 132 （前叫調理済食品を両機種で測定）

M士S。D. 両機種とも全く同じ 0.59士0.41

（食塩濃度兌）

r = 0.9972 (P<0.001) 

以上のように殆んど測定差はみられなかった．

本恨の測定成晶は SKS-01型の成績である．
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表 1． 調理済食品の価格・分頬・材料・食品数・食塩量

価 格（円） 分 類

No. 品 名 店名
1 0 0 む 1個（梵
当た 当た 主材別 栄養索別 料哩別 主副食別 料理形態別

1 枝 豆 1 80 野 菜 脂 質 和 食 その他 煮 物

2 わ か め サ ラ ダ 1 100 その他 ” 副 食 和 物

3 えびケチャップ煮 1 380 魚 介 たん白質 中 華 I/ 煮 物

4 焼 き 豚 1 330 肉 ‘’ ’’ 
99 ’’ i 

5 山 菜 に つ け 1 130 野 菜 糖 質 和 食 ” 
/I 

6 ぉ ＜ ら た た き 1 120 ” 
II II II 和 物

7 若鶏中華サラダ J 250 掬 たん白質中 華 99 ’’ 

8 高野どうふの蒸しもの 1 172 120 9/ 脂 質 和 食 I/ 蒸 物

， 卵 ま き 1 330 150 卵 ” 洋 食 ‘’ 焼 物

10 こんにゃくと胃ひき肉の
中華風 り煮

1 150 その他 II 中 華 ” 煮 物

11 切 り 干 の煮物 1 140 野 菜 ’’ 和 食 99 ’’ 
12 さけのチキン蒸し 1 140 250 肉 II 洋 食 ” 蒸 物

13 え び フ ラ イ 1 318 200 魚 介 II 

’’ 揚 物

14 た ら 天 ぷ ら I 158 170 ’’ 脂 質 和 食 99 

‘’ 

15 し‘ か松笠焼 き 1 200 150 99 たん白質 ’’ 
99 焼 物

16 煮 豆 1 130 その他 糖 質 ／／ 間 食 煮 物

17 なすのひき肉はさみ揚 1 143 150 野 菜 脂 質 II 副 食 揚 物

18 のり巻きカニ巻き揚 l 300 60 焦 介 ’’ ’’ 
99 

’’ 
19 しそ巻きカニ巻き揚 1 214 60 99 II ‘’ ” ’’ 

20 鶏 つ ＜ ね 1 105 100 肉 ‘’ II ” 煮 物

←/ -

21 え び 大 ぷ ら l 400 200 刃9••、1、 ! /¥I 、
’’ ’’ ” 揚 物

22 こ ぶ 巻 き 1 208 250 その他 II II 煮 物

23 塩 さ ば 焼 1 95 180 魚 介 脂 質 ‘’ ” 焼 物

24 さばみそづけ焼 1 166 200 " ’’ ’’ 
99 

’’ 

25 春 詮 き l 143 100 その他 糖 四 [―11 華 99 揚・ 物

26 いわし揚げもの 1 154 100 魚 介 脂 質 和 食 ” 
// 

27 肉 巻 き 1 94 80 肉 II 中 華 II ” 
28 さ ばて り 焼 き l 190 150 魚 介 ’’ -f I_1 食 9., 焼 豹

29 か れ し‘ 克 I 115 130 99 たん白頁 ’’ 
,, 煮 物

30 マカロニグラタン 1 97 380 主 食 糖 質 洋 食 主 食 焼 物

31 牛 乳かんて ん l 78 120 その他 ’’ 和 食 欄 食その他
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; ~ ーて=m- FF• 一

使 用食品数 1個（本） 食塩量
材 量 名 g （調味料除く） 動物性・植物性・計 摘 要 （彩）

（調味料除く） 重呈g g /100 g 

枝豆50g （可食部） 0 • 1 • 1 0.8 

生わかめ45,かにかまぽこ12,きゅうり11,酢，さとう，塩 1 • 2 • 3 0.'8 

芝えび55,グリンピース5'ねぎ10,ケチャップ，油 1 • 4 • 5 1.1 

焼き豚100 1 • 0 • 1 2.5 

こんにゃく25んたけのこ20,みず30込油あげ5,人参6, 0 • 7 • 7 3.4 
こごみ10,ぜまい 5' しrkうゆ， とう

I おくら85,ねぎ5,みそ 0 • 3 • 3 1.4 

鶏肉60,きゅうり25,ごま，しょうゆ，油 1 • 3 • 4 1. 5 

高野どうふ35，鶏ひき尉27，人参3'グリンピース，とうもろこし 1 • 4 • 5 70 0.7 

卵20,プレスハム10,きゅうり 5'人参5'ビーフン，のり，たれ 2 • 5 • 7 たれぬき 45 0. 7 
別記 1

糸こんにゃく 70,鶏ひき肉20,油，しょうゆ，さとう 1 • 3 • 4 1. 4 

切り干し大根95,人参JO,油あげ7.油．しょうゆ 0 • 4 • 4 2.0 

さけ18ヒ鶏ひき肉65ぶ人参5,とうもろこし 5'
グリンース 5.玉ギ，卵，マヨネーズ．塩 3·7•10 180 0.9 

芝えび15,小麦粉，卵，バン粉，油 2 • 3 • 5 63 0.3 

たら37,小麦粉，卵，油 2 • 3 • 5 107 0.9 

いか75, しょうゆ，さとう 1 • 0 • 1 75 1. 6 

いんげん豆，さとう o • I • I 0.3 

なす45,豚ひき肉30,油，しょうゆ，さとう 1 • 2 • 3 105 0.8 

かにかまぼこ14,焼きのり，小麦粉，油 1 • 3 • 4 20 1. 4 

かにかまぼこ14, しその葉，小麦粉，油 1 • 3 • 4 28 1.1 

鶏ひき肉，玉ネギ， I[h.さとう，しょうゆ 1 • 3 • 4 * 96 0.9 

芝えび10,小麦粉，卵，油 2 • 2 • 4 50 

こぶ巻110,みがきにしん10 1 • 1 • 2 120 1. 2 

塩さば190 1 • 0 • 1 190 1. 7 

みそづけさば120 1 • 0 • 1 120 3.0 

皮37,きくらげ，人参，キャベッ，ひき肉，しょうゆ，さとう，油 1 • 6 • 7 70 0.7 

いわし40,人参l0．キャヘツ15,i'由．塩 l • 4 • 5 65 0.5 

シューマイの皮10,魚掬ハム，灼ひき肉，油，塩
I 
2 • 4 • 6 85 0.9 

さば72（可），しょうゆ，さとう l • 0 • 1 79 1. 2 

かれい90（可），しょうゆ，さとう 1 • 0 • 1 113 1.0 

マカロニ143,プレスハム22,マッシュルーム26,玉ネギ35, 2 • 3 • 5 * 390 0.5 
ルウ，バター，塩

牛乳，さとう，かんてん，みかん缶，さくらんぼ缶，パイン缶 1 • 5 • 6 * 154 
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価 格（円） 分 類

No. 品 名 店名
1個（本）1 0 0 g 

主材別 栄養素別 料理別 主副食別 料理形態別当たり 当たり

32 ハ ン ノゞ グ 1 144 200 肉 脂 質 洋 食 副 食 焼 物

33 ― 色 卵 1 204 400 卵 ” 和 食 その他 蒸 物

34 チ キ ン ロ ｝レ 1 198 380 肉 ‘’ 洋 食 副 II 食l ； 焼’’ 物
35 ベ コ ン 巻 き 1 186 130 ‘’ 具 質 II 

36 ザーサイ油炒め 1 130 野菜 脂質 中華 ／，炒物

37 卵 巻 き 1 120 160 卵 ’’ 和 食 I/ 焼 物

38 ポ テ 卜 サ ラ ダ 1 90 サラダ ” 洋 食 II 和 物

39 マカロニサラダ 1 100 ’’ /9 ’’ ’’ 
40 カ 二 サ ラ ダ 1 130 ‘’ 脂 質 II ‘’ II 

41 スパゲティサラダ 1 100 ‘’ ’’ ’’ II ’’ 
42 エ ビ サ ラ ダ ］ 150 II 

’’ //’ II ‘’ 
43 焼 ギ ヨ ザ 1 108 28 肉 ’’ 中 華 ’’ 

：焼 物

44 シ' ユ マ イ 1 92 38 ’’ 糖 賞 II 

” 蒸 物

45 えびシューマイ 1 107 50 魚 介 ’’ II II II 

46 かれし、から協げ 1 186 130 ’’ 指 質 れ］ 食 ’’ 揚 物

47 さけフライタルタルソース 1 200 230 ‘’ II 洋 食 II II 

48 鶏皮・ピーマン油炒め 1 200 肉 ’’ 1 1 1 華 ’’ 炒 物

49 焼 き と り（上） 1 261 120 II II 和 食 ” 焼 物

50 焼 き と り 1 313 50 ” ” 
II II II 

51 チキンロールごぽう巻き 1 224 570 II ／／ 
‘’ ‘’ ” 

52 ほ た て 串焼 き 1 645 200 魚 介 たん白質 ’’ ’’ ’’ 
53 チ キ ン ロ ｝レ 1 237 560 肉 脂 質 洋 食 ’’ ‘’ 
54 鶏 し よ う ゆ煮 1 200 360 ／／ II 和 食 II 煮 物

55 鶏 も も 焼 1 189 330 ’’ ’’ ’’ ’’ 焼 物

56 鶏レバーしょうゆ煮 1 150 ” たん白質
ん’ ／／ 煮 物

57 いかしょうゆ煮 1 182 300 魚 介 ’’ ’’ ’’ ’’ 
58 鶏 か ら 揚 け 1 180 肉 脂 質 III 華 ’’ 揚 物

59 し9 か め し 1 145 400 魚 介 糖 質 和 食 その他 煮 物

60 ロ ス 力 ツ 2 175 280 肉 脂 質 洋 食 副 食 揚 物

61 串 力 ツ 2 141 120 ’’ ’’ ’’ 99 II 

62 平 目 フ ラ イ 2 133 100 焦 介 ’’ 
| 

’’ ’’ ’’ 
63 し9 か フ ラ イ 2 200 120 II II 

＇ 
II ’’ I ヽ／
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材 呈 名 g （調味料除く）

使用食品数

動物性・植物性・計 I摘
（調味料除く）

1個（本）食塩量
要 （96)

重量gI g /100 g 

あいびき肉，玉ネギ．食パン．塩，i由

卵黄，卵白，さとう．塩

鶏肉150,プロセスチーズ15,魚肉ハム15,人参．
グリンピース，とうもろこし，しょうゆ，塩，さとう

ペーコン7,あいびき掬．玉ネギ，パン粉．油．マヨネース，卵

ザーサイ95,油5

卵．さとう，塩，油

じゃがいも70,人参10,きゅうり 5，マヨネース．塩

マカロニ77,きゅうり 6,魚肉ハム 9,マヨネース，塩

レタス20,マカロニ30，人参13,きゅうり］2,
かにかまぱこ 3，マヨネーズ，塩

6

2

6

8

2

2

4

4

6

 

.

.

.

.

.

.

.

.

.
 

4

1

3

4

2

1

4

3

5

 

.

.

.

.

.

.

.

.

.
 

2

1

3

4

0

l

o

l

l

 

138 

195 

192 

70 

133 

2

4

9

0

4

5

6

2

5

 

.

.

 
,

"

 

.

.

.

.

.

 

l

o

o

l

2

0

0

l

l

 

スパゲティ70，人参5.きゅうり 7，卵，魚肉ハム，マヨネース，塩

マカロニ28, しはえび10, レタス23,きゅうり 3'
紫キャベッ，マヨネーズ，塩

皮15,ひき肉8,にら 5,Ml (l個分）

皮12,ひき肉，玉ネギ，グリンピース (l個分）

皮16,ひき肉，干ャ｀ネキ，しいたけ (I個分）

かれしヽ 55，かたくり粉，油

さけ15,小麦粉，卵，パン粉，油，トマト，レモン，ハセリ
マヨネース，ゆで卵

鶏皮45.ビーマン22,たけのこ35,i1l1,しtうゆ，さとう

： 鶏肉15,ホルモン12,レハー12，ねき，ピーマン，しょうゆ，さとう：

鶏肉15, しょうゆ，さとう

2 • 4 • 6 

1 • 6 • 7 

1 • 3 • 1 

2 • 4 • 6 

2 • 3 • 5 

l • 2 • 3 

2 • 7 • 9 

1 • 3 • 4 

3 • 2 • 5 

1 • 0 • 1 

26 

42 

47 

90 

115 

6

6

 

4

1

 

＊

＊

 

3

1

1

5

J

6

3

7

2

6

9

 

．

．

．

．

．

．

．

．

．

．

 

l

l

l

o

o

o

o

l

o

o

 

鶏尉197,人参ll，ごはう47, しょうゆ，さとう

はたて貝30, しょうゆ，さとう

鶏肉236, Lょうゆ，さとう

鶏肉180, しょうゆ，さとう

肛り肉175, しょうゆ，さとう，酒

罵レハー116, しょうゆ，さとう，酒

しヽか165, L、rうゆ， さとう，酒

鶏因，しょうゆ，かたくり粉，i由

しヽか112,米飯143,わらび20, しょうゆ，さどう

豚ロース因75，小麦扮，卵，ハンi分， 1'由

3

]

l

l

l

l

l

 

.

.

.

.

.

.

.
 

2

0

0

0

0

0

0

 

．
．
．
．
．
．
．
 

l

l

l

l

l

l

l

 

1 • 1 
9

]

 

3

5

 

．． 
2

3

 

．． 
1

2

 

255 

* 31 

236 

180 

175 

165 

27.5 

160 

7

2

7

0

7

1

2

]

6

9

4

 

．

．

．

．

．

．

．

．

．

．

 

0

1

0

1

0

3

2

]

1

0

0

 

豚バラ肉25,'tコ＇、キ 20.小麦粉，卵，パン扮，｛由

ひらめ25,小麦粉，卵，ハン粉，｛由

しヽか30，小支扮， 卵． I ＇ヽン粉．油

2 • 4 • 6 

2 • 3 • 5 

I 2.  3.  s 
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価 格（円） 分 類
No. ーローロ 名 店名，

占゚ナ9む 贔巴刃 I主材別i栄養素別 I料理別I主副食別I料理形態別

2

2

2

2

2

2

2

 

イ

イ

ケ

ケ

ケ

ケ

ケ

ソ

ツ

ッ

ツ

，

ラ

ラ

ッ

ロ

ロ

ロ

ロ

フ

フ

ロ

コ

コ
コ

コ

ン

ト

こ

び

ら

き

コ

ー

ー

テ

た

か

か

肉

え

コ

ポ

4

5

6

7

8

9

0

 

6

6

6

6

6

6

7

 

133 

250 

91 

123 

97 

109 

91 

100 I魚介I脂質］洋食I副食I揚物

100 I野菜
” II 

” II ” 
80 

100 

60 

100 

” 

71 かにグラタン 2

72 牛乳かんてん 2

73 卵かんてん 2

74 中華内だんこ 2

75 さんまロール焼 2 

76 あ ゆ 坦 焼 2

77いか照り焼 2

78 うなぎ白焼 2

79 たいあんかけ 2

80 かれしのり忍揚 2

93 

59 

71 

51 

208 

205 

138 

673 

276 

200 

250 

100 

100 

250 

150 

260 

400 

350 

400 

170 

主食糖

その他 ” 

”
 

ヒロ
ー

介

飼

魚

`̀ 

” 

主

間

副
他

食

争

食

”

のそ
和

中

和

質

質

たん白質

指質

” 

華

食

中

泊

II I II 

食 焼物

食その他，

””  
食背物

II I焼 物

II I II : 
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材 量 名 g （調味料除く）
使用食品数
動物性・植物性・］・ 1摘
（調味料除く）

1個（本）食塩量
要（劣）

重量gI g /100 g 

たら25,小麦粉，卵，パン粉，油 2 • 3 • 5 75 0.4 

かき35,小麦粉，卵．パン粉．油 2 • 3 • 5 0.9 

じゃがいも55,かに缶5.小麦粉，卵，パン粉，油 2 • 4 • 6 110 0.6 

卵じゃ．がパいン粉も2，5油,豚ひき肉15,玉ネギ4,にんじん，小麦粉， 2 • 6 • 8 65 1.3 

じゃがいも60, しばえび3'小麦粉，卯，パン粉，油 2 • 4 • 6 103 0.7 

小じ麦ゃ粉がい．卵も1．5パ,とン粉う，も油ろこし， 玉ねぎ， マカロニ．豚ひき肉， 2 • 7 • 9 55 1.0 

じゃがいも60,小麦粉，卵，パン粉，油 I • 4 • 5 110 0.7 

マカロニ75,玉ネギ33,プレスハム15汁かに缶15匂 3 • 1 • 7 256 1.2 
しいたけ14,とうもろこし，チーズ， 乳，小支 ，バター

牛乳，さとう，かんてん，みかん缶詰10 I • 3 • 4 糖度17度 170, 

卵，さとう，かんてん 1 • 2 • 3 糖度14度 140, 

肉だんご麗 ねぎ2災たけのこ40, ピーマン 5 2·8•10 495 1.4 
さくらん ，みか 缶，しょうゆ，さとう，iIl,1

さんま55,プロセスチーズ10,ねぎ10, しょうゆ，さとう 2 • 1 • 3 72 3.1 

あゆ70,塩 1 • 0 • 1 127 1.0 

いか290, しょうゆ，さとう 1 • 0 • 1 290 0.7 

うなぎ白焼50 1 • 0 • 1 たれぬき * 52 0. 7 別記 2

たい62,かたくり粉．袖，しょうゆ，さとう 1 • 2 • 3 145 1.1 

かれい57．人参10．ねぎ10，焼のり，油．しょうゆ．さとう，酒 1 • 4 • 5 85 1. 3 

わかさぎ42, しょうゆ，さとう 1 • (J • 1 * 44 2.0 

さば145, しょうゆ，さとう，酒，ごま 1 • 0 • 1 160 0.4 

つはだい175（可），塩 I • 0 • I 210 0.7 

しヽか30,小麦粉．卵，仙 2 • 2 • 4 80 0.2 

きす20,小麦粉．卵．油 2 • 2 • 4 74 1.1 

しはえび13,小麦粉．卵，／［［i 2 • 2 • 4 48, 

玉ネギ40,春菊5'人参3，小麦粉，油 0 • 5 • 5 105, 

約肉84,かたくり粉，しょうゆ，油 I • 2 • 3 0.9 

いか79,小麦粉，油 I • 2 • 3 I. 2 

鶏手羽，しょうゆ，さとう，油 1 ・1 • 2 73 1.4 

鶏肉，しょうゆ，さとう

ひき肉，玉ネギ，でんぷん，油，しtうゆ，さとり

かれい134（可），塩

れんこん，しょうゆ，さとう，酒

みず65,しヽか12,｛こんじん］（］、かまはこ 6,しょうゆ，からし

1 • 0 • 1 

2 • 3 • 5 

1 ・（）・ 1

0 • 1 • 1 

2 • 2 • 4 

180 1.0 

* 128 2.0 

170 1.3 

4.0 

2.0 

-173-



価 格（円） 分 類

No.'品 名 店名
1 0 0 g 1個（本り
当たり 当た

主材別 栄養素別 料理別 主副食別 料理形態別

96 たけのこうま煮 2 130 野 菜 I糖 質 和 食 屑lj 食 煮 物

97 豚 肉 野 菜 巻 2 170 100 肉 たん白質 ’’ II II 

98 し そ 巻 み そ 2 278 200 その他 糖 質 II II 焼 物

99 鶏 も つ 煮 2 130 肉 脂 質 II II 煮 物

100 山 海 酢 の 物 2 120 その他 ” II 和 物

101 し そ 巻 あ ん ず 2 200 野 菜 糖 質 ” II その他

102 酢 豚 2 130 肉 脂 質 中 華 99 炒 物

103 し‘ かみ そ あ え 2 140 魚 介 たん白質 和 食 99 和 物

104 ミ ニハンバーグ 2 154 100 飼 脂 質 洋 食 99 焼 物

105 ザ サ イ 2 130 野 菜 ’’ I P 華 ” 炒 物

106 ロールキャベッ 2 105 100 99 袢 食 99 煮 物

107 きゅうりオイルつけ 2 80 .,9 脂 四 II 99 ’’ 

108 ひ な 鶏 中華風 2 180 掬 たん白質 中 華 ‘’ 和 物

109 あ げ 肉 づ め 2 125 100 ／／ 脂 質 和 食 ” 煮 物

110 焼 き 豚 2 230 II たん白質 中 華 ” ” 

l 

1 1 1ハ ム 工 ツ グ 2 167 100 卵 脂 質 洋 食 II 焼 物

112 味 ぜ ん ま し‘ 2 130 野 菜 糖 質 和 食 99 煮 物

113 焼 き と り 2 263 50 肉 脂 四 ’’ 
,, 焼 物

114 に し ん う ま 煮 2 160 魚 介 99 ’’ 99 

1 煮蒸
物

115 荼 わ ん 蒸 し 2 67 140 卯 ’’ ‘’ 99 物

]16 H. 目 う ま 煮 2 130 焦 介 糖 質 ’’ 
;, 煮 砂J

117 な め こ 山 菜 2 230 野 菜 9/ ’’ 99 99 

118わかめしょう汲 2 80 その他 II II 和 物

119 ご ま ぜん ま し‘ 2 130 野 菜 糖 質 //’ II 煮 物

120 Lil 菜 五 色 煮 2 130 II ” 
99 

” II 

I 

121 中 華 サ ラ ダ 2 130 サラダ 脂 質 中 華 ” i: 物

122 ふ き の 煮 物 2 130 野 菜 糖 質 和 食 II 物

123 ミ ックスサラダ 2 130 サラダ 脂 質 酋 食 99 和 物

124 か に サ ラ ダ 2 160 99 / ’’ 99 99 

125 ポ テ 卜 サ ラ 夕ゞ 2 1 00 99 ’’ ’’ 99 .,} 

126 スパゲティサラダ 2 100 99 99 ’’ 99 99 

127 チ キ ン‘ サ ラ ダ~ 2 130 ’’ 99 ’’ 99 99 
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使用食品数 1個（本） 食塩量
材 量 名 g （調味料除く） 動物性・植物性・計 摘 要 （％） 

（調味料除く） 重邑g 11 /100 g 

たけのこ35,こんにゃく 20'ぅ ししヽた望14,ちく闊12,人参8' 1. 11. 今 2.7 き着らげ6 みず5 しょ ゆ，さ う油，
豚 60,ごぼ，う30ゆた'けのこ 5,Iこんじん'4' しいたけ． 1 • 4 • 5 100 1. 5 しょうが， しょう ，さとう

しその葉，みそ，さとう，油 0 • 4 • 4 * 72 3 l 

鶏もつ90,卵黄15, しょうゆ，さとう，酒 2 • 0 • 2 1. 9 

春さめ42酢きくらげ28蘊みず15,なめたけ14,菊の花10,
人参5' 'さとう，

0 • 6 • 6 1. 7 

， 

しそ巻あんず100 0 • 3 • 3 5 3 

豚バラ肉50,かたくり粉'ぅ油，玉ネギ，ピーマン，たけのこ
人参，ケチャップ，しょ ゆ 1 • 6 • 7 1.1 

いか60．ちくわ15，ねぎ12．人参8，きくらげ，みそ，酢．さとう 2 • 3 • 5 1. 9 

あいびき肉，韮ネギ，油，塩 I 2 • 3 • 5 ： 65 1 6 

ザーサイ95,油 0 • 2 • 2 3. 4 

キャベツ45,ひき肉12,玉ネギ8'ケチャップ 1 • 3 • 4 95 0.7 

きゅうり95,油，塩 0 • 2 • 2 1 8 

鶏ささみ90,人参10，きゅうり，かまぽこ，しょうゆ，ごま油 2 • 3 • 5 2 5 

油あげ12,キャベツ20杜玉ネギ10参たけのこ 7＇ぅi [ I l 9し ； 

しいたけ，ひき肉，た のこ，人 ，かんぴ ょ ， ょうゆ 1 • 7 • 8 80 1.8 

焼き豚100 1 • 0 • 1 0.7 

卵30,プレスハム20,焼きのり，しその葉， 1[i]，小麦粉 2 • 4 • 6 60 1 0 

ぜんまい90,こんにゃく 20, しょうゆ，さとう 0 • 2 • 2 4.4 

鶏皮15,鶏肉 3. しょうゆ．さとう 2 • 0 • 2 * 19 0. 7 

身欠にしん50,たけのこ31,人参25, しょうゆ，さとう ： 1 • 2 • 3 2 3 

そうめん13卵約肉6,たけのこ 7'かまぽこ，くり．
しいたけ， しお 3 • 4 • 7 * 210 1. 0 

ちくわ52,こふ巻22,さつまあけ14,ふき11．こんにゃく 5
2 • 3 • 5 2.6 しょうゆ，さとう

なめこ65,わらび，塩，しょうゆ 0 • 2 • 2 4.6 

根かぶ80, Lょうが15,塩 り・ 2 • 2 | 6.6 

ぜんまい，こま，プロッコリー， III.1，しょうゆ 0.ゆ・ヰ 2.8 

こんにゃく 23,みず24, しなちく 19,こごみ18,にんじん8
0 • 5 • 5 4.2 しょうゆ

冒20,かまはこ20柚人参13,きくらげ12,いるさめ］0,
ゅうり10,ごま 2 • 5 • 7 2.4 

ふき79,さつまあげ22,にんしん，しょうゆ 1 • 2 • 3 2.3 

スパゲッティ40, レタス 7.プレスハム 5'きゅうり 5'
1 • 9 • 10 2.2 人参，みかん缶，グリンピース とう含ろこし，マヨネーズ

マカロニ30,キャベツ30,かに缶＇12, ゅうり，人参，
1 • 5 • 6 2.1 マヨネーズ

じゃがいも80,プレスハム 5.人参，グリンピース，パセリ
とうもろこし，マヨネーズ l • 6 • 7 〇．9

スパゲティ50,キャベッ15,きゅうり15,人参10，ペセリ
マヨネーズ 0 • 6 • 6 2.げ

鶏肉40,きt うり20,人参13,グリンピース10,
とうもろこ 7'マヨネーズ 1 • 5 • 6 1. 2 
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価 格（円） 分 類

No. 品 名 店名
1個（悶1 0 0 g 

主材別 栄蓑素別 料理別 主副食別 料理形態別当たり 当た

128マカロニサラダ 2 100 サラダ 洋 食 刷 食 禾口

129 サ サ メ サ ラ ダ 2 140 II 脂 質 II 

” 
130たこドレッシング 2 130 ’’ たん白阿 I 99 99 

l 
131 マリネドレッシング 2 150 ” 脂 質 II 

” 
132えびっ子のみそあえ 2 120 魚 介 ’’ 和 食 ’’ 
133なすのはさみ揚げ 2 200 150 野 菜 ” 

II II 揚

134えびケチャップ煮 2 160 魚 介 II 中 華 II 煮

135 に し ん こ ぶ巻 2 264 200 その他 和 食 ’’ 
136肉 ロ )レ 2 103 120 肉 胆 質 洋 食 II 蒸

137たけのこたらこあえ 2 130 野 菜 たん白質 和 食 ” 煮

138ハ ン ノゞ グ 2 150 200 肉 能 行 洋 食 ’’ 焼

139ロース トチキン 2 217 350 ‘’ ‘’ II 

” 
140鶏 肉 チ ズ巻 2 260 635 II II ‘’ II 煮

141 焼 き そ ば 2 70 350 1主 食 悼櫛 中 華 主 食 炒

142 きんびらごぽ＇う 2 140 野 菜 糖 質 和 食 副 食

別記中
1 華 tご れ 1 

別記っ・
2 な ぎ た れ 2 

注）分類の栄養素別は栄養素エネルギー比の多いものを示す． 店名 1:白船飯店， 2 :東京惣菜．

材料重量は可食部秤量時の重量である。 1 個重量は 1 個•本・串・袋当tごり重昂で空欄 1ま 100 g単位てある．

＊焼とりの串，茶椀蒸しのケースなと最低必要な不可食部を含んだ重量てある．
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使用食品数 1個（本） 食塩量
材 量 名 g （調味料除く） 動物性・植物性・計 摘 要 （％） 

（網味料除） 重量g 9 /100g 

マカロニ55,キャベッ18,きゅうり 8、人参5.パセリ， 0 • 6 • 6 1. 9 マヨネーズ

根かぶ，マヨネーズ 0 • 2 • 2 5.0 

たこ55,きゅうり15,生わかめ15, ドレッシング 1 • 3 • 4 1. 9 

ソフトサラミ 26,玉ネギ30,人参，きゅうり，ピーマン，
1 • 5 • 6 l. 2 

ドレ油丘シング
油あ 15 t わかめ20,かまぼこ25, くらげ20,えびの卵， 3 • 2 • 5 3.1 ごま ． ょうゆ

なす30,ひき肉30,人参，小麦粉．油，しょうゆ 1 • 4 • 5 75 0 6 

芝えび30,たけのこ10i3 ヤングコーン10, ピ ーマン，
きくらげ，しいたけ， ぎ 1 • 7 • 8 1 0 

身欠にしん16,こぶ巻60 1 • 1 • 2 76 2.6 

卵酒28,ひき肉，玉ネギ，にんじん，焼のり，油， しょうゆ， 2 • 5 • 7 * 116 1.1 

たけのこ，たらこ，こんふ，しょうゆ 1 • 2 • 3 3 5 

ひき因，玉ネギ，パン粉，油 2 • 4 • 6 134 1 4 

鶏もも肉142, しょうゆ，さとう 1 • 0 • 1 162 1. 2 

鶏肉190,プロセスチーズ15,春菊43, しょうゆ，さとう 2 • 1 • 3 245 0.6 

蒸し中華そば375,キャヘッ，玉ネキ，｛由，ソース 0 • 4 • 4 500 1 6 

ごぼう96,にんじん，ごま，油，しょうゆ，さとう 0 • 4 • 4 3.7 

15 3 5 

14 99 

く1981.7調査＞
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表 2. 調理済食品の栄養素および栄養素比率 (100g当たり）

エネル たん白質 胄質・ 糖質 コレステ

価脂飽和不肪飽（和S)酸(P・多) g 

ミ

No. 品 名 ギー ・動たん 脂 0 -)レ
I カルジウムkcal g g g mg 
mg 

1 枝 豆 92 8 • 0 4 • 0 6 

゜゜
• 0 60 

2 わ か め サ ラ ダ 12 2 • 1 0 • 0 3 5 0.02 • 0.03 44 

3 えびケチャップ煮 137 14 •: 14 6 • 1 6 175 0. 9 • 2. 9 129 

4 焼 き 豚 177 19 • 19 8 • 8 5 

゜
2.4 • 1.6 6 

5 山 菜 に て） け 36 3 • 0 2 • 0 4 

゜
0.1 • 0.9 70 

6 お ＜ ら た た き 47 3 • 0 1 • 0 8 

゜
O.l • 0.3 96 

7 若鶏中華サラダ 187 26 • 25 8 • 1 1 

゜
1. 0 • 3.6 70 

8 高野どうふの蒸しもの 351 33 • 10 25 • 9 4 

゜
1.4 • 7.4 281 ， 卵 ま 土こ 159 10 • 8 IO • 5 8 226 2.2 • 2.9 41 

10 こんにゃ 羞と房ひき肉の
中華 り煮 108 5 • 5 JO. 5 2 

゜
0.8 • 2.6 46 

11 切 り 干の 煮物 109 3 • 0 6 • 0 11 

゜
0.8 • 3.2 99 

12 さけのチキン蒸し 242 16 • 14 14 • 11 12 31 0. 7 • 1. 4 22 

13 え び フ フ イ 328 11 • 6 16 • 2 35 138 2.4 • 6.6 56 

14 た ら 天 ぷ ら 291 13 • 10 15 • 2 25 126 2.3 • 6.6 39 

15 し9 か松笠焼 き 138 28 • 28 2 • 2 

゜
565 0. 5 • 1.1 33 

16 煮 豆 254 7 • 0 1 • 0 53 

゜
0.3 • 1.4 45 

17 なすのひき肉はさみ揚 212 8 • 7 19 • 7 3 

゜
1.8 • 6.2 18 

18 のり巻きカニ巻き閉 229 11 • 8 13 • 1 19 30 2.0 • 6.4 32 

19 しそ巻きカニ巻き揚 272 9 • 6 13 • 0 29 21 1.9 • 6.4 29 

20 鶏 つ ＜ ね 339 16 • 16 24 • 15 15 

゜
1. 4 • 4. 7 15 

21 え び 天 ふ： ら 300 JO. 6 l.5 • 2 30 152 2.4 • 6.6 53 

22 こ ふミ 巻 き 19 4 • 1 2 • 1 28 

゜
0.3 • 0.3 128 

23 塩 さ ば 焼 308 28 • 28 21 • 21 

゜ ゜
1. 0 • 2. 6 29 

24 さばみそづけ焼 304 28 • 28 21 • 21 

゜ ゜
l.O • 2.5 28 

, 25 春 巻 き 246 5 • 1 12 • 1 33 

゜
1.5 • 5. 2 30 

26 いわし揚げもの 300 18 • 17 22 • 12 6 72 3.0 • 7.8 84 

27 肉 巻 き 304 13 • 11 21 • 10 15 

゜
1.7 • 5.5 14 

28 さ ばて り 焼 き 267 23 • 23 19 • 19 

゜
80 0. 6 • 1.7 25 

29 か れ し9 恣 100 19 • 19 2 • 2 

゜
58 0.5 • 0.8 29 

30 マカロニグラタン 98 4 • l 2 • 2 15 11 1.0 • 0.3 7 

31 牛 乳か ん てん 153 1 • 1 1 • 1 36 

゜゜
• 0 40 
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ネ ラ ｝レ ビ 夕 ミ ン 栄養素比率 ％ 
水分

食塩 g 鉄 mgカリウム
ng ALU. B1 mg B2 mg C mg D I.U. 

動 た動脂比ナトリウムカ）砂ウムp.s 
ん比 カリウム比リン比 比

％ 

0.8 1 

゜
40 0.21 0.11 20 

゜゜゜
0.5 70.0 

0.8 

゜
122 81 0.02 0.05 2 

゜
65 40 2身6 1 7 1, 2 77.7 

1.1 2 28 20 0.02 0.12 4 

゜
97 14 15.5 0 8 3.3 73.3 

2.5 1 

゜゜
0.85 0.20 20 

゜
100 100 

゜
。.6 65.0 

3.4 1 21 298 0.02 0.09 31 

゜゜゜
63.3 1. 6 6.1 71. 3 

1. 4 1 48 166 0.12 0.10 14 

゜゜゜
11. 7 1. 3 5.3 89.0 

1. 5 1 60 40 0.14 0.13 5 

゜
95 6 9.8 0.3 3.7 70.8 

0. 7 5 16 325 0.08 0.14 1 

゜
30 37 16.3 0 7 5.3 74.3 

0.7 1 167 1,084 0.20 0.31 15 4 84 54 1. 7 0. 3 1. 3 66.7 

1. 4 1 l 38 0.03 0.06 

゜゜
98 48 543. 0 1 5 3.5 83.0 

2.0 2 30 451 0.07 0.04 5 

゜゜゜
26.2 2.2 3.9 72.3 

0.9 1 124 326 0.13 0.19 4 28 88 80 2.8 0.2 1. 9 63.9 

0.3 1 40 102 0.11 0.13 1 2 58 13 3.4 0.5 2.8 58.7 

0.9 1 136 160 0.14 0.18 

゜
16 77 14 2.6 0.3 2.8 67.3 

1. 6 

゜
507 18 0.05 0.09 

゜゜
100 100 1 2 0 I 2 1 73.3 

0.3 3 

゜゜
0.03 0.01 

゜゜゜゜
0 4 4 3 43.0 

0.8 1 205 73 0.08 0.12 4 

゜
88 35 l 5 0 3 3 5 78.1 

1. 4 1 95 325 0.06 0.09 2 

゜
78 5 5 6 0 4 3 3 65.0 

1.1 1 

゜
168 0.08 0.03 2 

゜
67 3 0.5 3.3 64.3 

0.9 1 25 117 0.10 0.19 1 

゜
99 62 13.8 0.2 3.5 63.2 

芦 1 20 128 0.11 0.14 1 2 63 16 

゜
0.5 2. 7 38.0 

1. 2 2 

゜
91 0.02 0.07 

゜
2 40 80 2 4 1 2 60.8 

1. 7 2 

゜゜
0.17 0.62 

゜
698 100 100 0 1 2 6 70.5 

3.0 2 

゜゜
0.17 0.61 

゜
689 100 100 0 1 2 6 53.3 

0.7 3 117 250 0.15 0.11 7 （） 24 11 2 5 0 5 3 5 64.3 

0.5 2 346 1,122 0.06 0.34 15 466 96 55 0.6 0.4 2.6 69.2 

0.9 1 22 79 0.10 0.17 

゜゜
85 48 15.5 0.2 3.2 68.2 

1. 2 2 301 114 0.18 0.62 3 376 100 100 1. 5 0.1 2.6 42. 7 

1.0 1 211 

゜
0.25 0.39 

゜
59 100 100 1.8 0.2 1. 7 71.1 

0.5 

゜36 7 
38 0.07 0.04 5 

゜
31 82 5 () 0 1 0 3 77.8 

¢ 

゜
40 0.01 0.05 

゜
［） 97 100 

゜
1 3 74.3 
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エネル たん白質 畠質・ 糖質 コレステ
脂 : 酸］ ミNo. 品 名 ギー ・動たん 脂 ロー）レ
価飽和不 和S)(P• kcal ， ， g mg カルシウム

mg 

32 ハ ン ノゞ グ 266 詞・ 13 21・15 5 30 3. 1 • 2. 9 11 

33 ニ 色 卵 193 10 • 10 10 • 10 16 454 2. 5 • 1. 0 47 

34 チ キ ン ロ Jレ 274 22 • 22 19 • 19 1 7 1. 2 • 0. 4 59 

35 ベ コ ン 巻き 301 13 • 11 24 • 17 8 53 5. 4 • 5. 2 14 

36 ザーサイ油炒め 104 4 • 0 7 • 0 7 

゜
0.8 • 2. 6 

37 卵 巻 さキ 143 8 • 8 12 • 8 1 363 2.6 • 2.8 37 

38 ポ テ 卜 サ ラ ダ 158 2 • 0 11 • 0 13 

゜
2.0 • 5.4 13 

39 マカロニサラダ 262 7 • 1 13 • 1 29 1 2. 3 • 6.0 16 

40 か に サ ラ ダ 177 3 • 0 12 • 0 13 2 2. 2 • 5,9 20 

41 スパゲティサラダ 247 6 • l 13 • 1 26 33 □.3 • 5. 8 18 

42 エ ビ サ ラ ダ 170 5 • 2 11 • 0 11 30 2. 0 • 5. 5 37 

43 焼 ギ ヨ ザ 311 13 • 9 16 • 10 28 

゜
0.8 • 2.6 25 

44 シ’ ユ マ イ 248 9 • 8 9 • 8 32 11 0,06 • 0.02 15 

45 えびシューマイ 146 8 • 5 4 • 3 20 25 0.02 • 0.05 30 

46 かれいから揚げ 237 21 • 21 12 • 2 8 67 2. 0 • 6. 1 35 

47 さけフライタルタルソース 236 13 • 12 18 • 5 5 68 3.0 • 7.3 18 

48 鶏皮・ピーマン油炒め 267 7 • 6 25 • 18 3 

゜
2. 8 • 5. 1 20 

49 焼 き と り（上） 230 21 • 21 15 • 15 1 

゜゜
• 0 21 

50 焼 さキ と り 288 24 • 24 20 • 20 

゜ ゜゜
• 0 8 

51 チキンロールごぽう巻き 285 23 • 22 19 • 19 5 

゜゜
• 0 22 

52 ほ た て串焼 き 193 35 • 35 3 • 3 5 250 0. 4 • 1. 1 123 

53 チ キ ン ロ Jレ 344 29 • 29 24 • 24 

゜ ゜゜
• 0 10 

54 鶏 し よ う ゆ点 297 25 • 25 21 • 21 

゜ ゜
（） • 0 ， 

55 鶏 も も 焼 295 25 • 25 21 • 21 

゜ ゜゜
• 0 ， 

56 鶏レバーしょうゆ煮 159 27 • 27 4 • 4 1 

゜゜
• 0 7 

57 いかしょうゆ煮 228 47 • 47 3 • 3 

゜
936 0, 9 • I. 8 54 

58 鶏 か ら 揚 け 295 21 • 21 18 • 18 10 

゜゜
• 0 ， 

59 Lヽ か め し り02 18 • 16 1 • 1 27 312 0 4 • 0.8 22 

60 ロ ス 力 ツ 414 13 • 10 31 • 18 20 32 2.0 • 6.4 12 

61 串 力 ツ 364 8 • 5 29 • 16 18 32 2 0 • 6. 4 14 

62 平 目 フ ラ イ 296 1 4. 1 1 15 • 2 26 88 2 3 • 6. 7 22 

63 し‘ か フ ラ ィI277 16 • 13 15 • 2 20 283 2. 3 • 6.9 25 
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ネラル ビ 夕 ミ ン 栄養素比率 ％
 

食塩g鉄四カリウ!I A LU. B 1 mg B ~凋 C 岡 DI.u,19在動物脂;,j言虚竺；：ク盆p正s
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エネル たん白質 喜質・ 糖質 コレステ 脂
飽価和不肪飽（ s酸) • ［ 

ミ

No. 品 名 ギー ・動たん 脂 ロー）レ
カルシウkcal g g g mg 和（P ム
mg 

64 た ら フ ラ イ 285 12 • 9 14 • 1 26 93 2 2 • 6.6 35 

65 か き フ ラ イ 277 8• 5 15 • 2 27 118 2.5 • 7.1 37 

66 か に コ ロ ツ ケ 256 6・ 2 14 • 1 28 46 2.0 • 6.4 23 

67 肉 コ ロ ツ ケ 259 8 • 6 19 • 6 15 16 1.9 • 6.3 ll 

68 え び コ ロ ツ ケ 254 5 • I 13 • I 28 35 2.0 • 6.3 18 

69 コーンコロッケ 268 6 • 3 16 • 3 26 59 2.2 • 6.4 16 

70 ポテ トコロッケ 243 4 • I 14 • 1 26 37 2.0 • 6.4 12 

71 か に グ ラ 夕 ン 91 5 • 3 2 • 1 13 15 0 6 • 0.2 33 

72 牛 乳かん と ん 153 1・ 1 1 • I 36 

゜
(). 0 60 

73 卵 か ん て ん 130 2 • I I・ I 30 64 0 3 • 0.1 21 

74 中 華 松l だん こ 155 7 • 6 12 • fi 4 

゜
0.9 • 3.1 ， 

75 さんまロール焼 311 26 • 26 22 • 22 1 131 3.9 • 3.7 175 

76 あ ゆ 塩 焼 244 25 • 25 15 • 15 1 115 1.7 • 0.8 355 

77 し‘ か 照 り 焼 138 28 • 28 2・ 2 

゜
5お 0.5 • 1.1 33 

78 う な ぎ 白 焼 373 23 • 23 30 • 30 

゜
274 5.6 • 5.4 135 

79 た し‘ あ ん か け l78 16 • lfi JO. 1 7 66 1 9 • 5.2 41 

80 かれいのり巻き揚 214 19 • 18 14 • 2 3 57 2 2 • 7.0 48 

81 チ 力 南 蛮 焼 126 22 • 22 4 • 4 

゜
296 0 8 • 1.9 945 

82 さ ば 照 り 焼 269 23 • 23 19 • 19 

゜
81 0.6 • 1.7 25 

83 つ ぼだ し9 塩焼 152 30 • 30 2 • 2 

゜ ゜
0.5 • 0.5 21 

84 し‘ か 天 ぷ ら 261 13 • 11 15 • 2 19 250 2.3 • 6.7 24 

85 き す 天 ぷ ら 288 12 • 9 15 • 2 25 123 2 3 • 6.7 23 

86 え び 天 ふ: 1つ 312 12 • 8 lfi • 3 30 186 2 5 • 6.6 73 

87 野 菜 天 メ9）ヽ0 り~コ 262 4 • 0 !?,. 0 32 

゜
1 8 • 6.2 24 

88 鶏 か ら 担 け 325 18 • 18 25 • 15 5 (J l 5 • 5.2 7 

89 いかリ ング揚け 232 19 • 18 12 • I 11 362 1.9 • 6.2 25 

90 鶏 手 羽 揚 げ 361 22 • 22 30 • 20 

゜ ゜
1.5 • 5.2 33 

91 鶏 し よ う ゆ 焼 231 19 • 19 16 • 16 

゜ ゜
0 • 0 7 

92 肉 だ ん こ 284 13 • 12 22 • 12 ， 
゜

1 4 • 4.9 12 

93 か れ し＼ 塩 焼 146 27 • 27 3 • 3 

゜
84 0 7 • 1.1 43 

94 れんこんしょうゆ烈 69 2 • 0 (). 0 16 

゜
0 • 0 19 

95 みず卒 子 あ ァし 45 6 • 4 0 • 0 5 72 0 1 • 0.2 50 
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ネ ラ ！レ ビ 夕 ミ ン 栄養素比率 彩 水分

食塩g 鉄mg カリウム
mg ALU. B1 mg 恥 mg Cmg D I.U. 

勁 た 動脂比ナトリウムカ）砂ウムp.s 
ん比 カリウム比リン比比

乞

0.4 l 140 118 。*13 0.15 
゜
16 74 10 1 0 0 3 3 0 49 3 

0. 9 2 133 84 0 14 0. 20 2 1 63 12 2. 7 0, 4 2, 9 44 8 

0.6 1 301 45 0.13 0 07 14 I 39 7 0 8 0. 3 3 I 51. 8 

1. 3 1 242 151 0 27 0.11 12 

゜
75 33 2 0 0, 2 3.3 60. 0 

0.7 1 345 32 0 13 0.06 17 I 27 4 0 7 0 2 3. 2 56.3 

1, O 1 160 74 0.15 0. 10 8 1 44 17 2 4 0 2 3 0 58. 2 

0 7 1 265 45 0 11 0 06 13 1 21 6 l 0 0 2 3, l 49 I 

l. 2 l 45 40 0 08 。.06 6 

゜
56 76 1 0, fi 0, 4 0. 4 74 2 

¢ 

゜
6 55 0.02 0. 07 1 り 94 10() 

゜
l 4 68 2 

¢ 

゜
18 77 0.01 0 06 

゜
I 97 100 

゜
0 9 0,4 67.1 

1. 4 I 23 36 0. 14 0.09 3 

゜
95 51 23 8 0 3 Jつし［ 74 7 

3.1 2 352 32¥J 0.01 0 44 5 374 99 JOO 3 5 0 6 l O 54.2 

1 0 1 

゜
25(i 0 21 0 20 3 

゜
100 100 0.8 0 5 65 7 

0. 7 

゜
510 18 0 05 0 09 

゜゜
100 100 0 5 0 l 2 1 73 8 

0. 7 1 

゜
6,674 1.07 0 6 4 1 2 1 3 10り l 0(I 0 4 1 0 46 0 

1 1 

゜
338 52 0 JO 0 09 1 

゜
100 6 1 3 0 2 2 7 58 7 

1 3 1 322 988 0. 27 0 44 4 58 95 15 1 5 0 3 3 1 77 fi 

2.0 6 

゜
126 0 16 0 45 

゜
38 100 100 1 1 2 3 71 4 

0 4 2 304 115 0 18 0 62 3 380 100 100 0 5 0 l 2 6 36 6 

0. 7 l 

゜
129 0 19 0 20 () 11 100 100 0 I 0 9 42 3 

0 2 l 175 89 0 09 0 10 

゜
1 83 14 0 4 0 2 2 9 47 5 

1 l I 75 105 0 10 0 14 

゜
， 75 14 5 6 0 2 2 9 48 6 

¢ 2 21 134 0.12 0.16 1 2 71 17 

゜
0 5 2 7 45 8 

¢ 1 65 319 0. 12 0 03 5 

゜゜゜゜
0 4 3 5 47 6 

0.9 l 

゜
137 0 12 0 23 3 

゜
100 61 0 0 3 5 52 0 

I 2 

゜
325 12 0. 07 0. 0 6 (J (] 94 l () 1 5 0 1 3 2 67 6 

1 4 1 

゜
252 0 06 0 14 1 

゜
JOO 67 0 3 3 5 58 7 

---

1.0 I 

゜
146 0 12 0 25 3 

゜
100 l () () 0 () 49 4 

2.0 1 38 54 0 27 0. J(i 3 Cl 97 56 21 l 0 2 3 5 49 6 

1 3 1 307 

゜
0 36 0 57 （） 86 l 00 100 1 7 0 2 1 7 70 9 

4.0 I 504 

゜
0 09 0 02 58 （） （） 3 I 0 3 59 0 

2.0 1 88 494 0 04 0 15 66 

゜
76 60 8 9 0 7 l 9 73 0 

183 



エネル たん白質 喜質・ 糖質 コレステ， 和“ 肪S酸). ［ 
ミ

No. 品 名 ギー ・動たん 脂 ロー）レ
kcal g g g mg 不和 (P カルシウム

mg 

96 たけのこうま煮 40 3 • 1 2 • 0 12 4 0.3 • 1.1 49 

97 豚 肉 野 菜 巻 152 20 • 19 5 • 5 6 

゜゜
• 0 24 

98 し そ 巻 み そ 279 8 • 0 11 • 0 38 

゜
1. 6 • 6.1 99 

99 鶏 も つ 342 20 • 20 28 • 28 

゜
270 1.4 • 0.5 59 

100 山 海 酢 の 物 39 1 • 0 0 • 0 13 

゜゜
• 0 31 

101 し そ 巻あ ん ず 110 1 • 0 0 • 0 29 

゜゜
• 0 22 

102酢 豚 368 8 • 7 35 • 25 5 

゜
1 5 • 5.4 7 

103 し‘ か み そ あ え 96 17 • 17 1 • 1 4 302 0.3 • 0.7 31 

104 ミニハンバーグ 288 10 • 10 18 • 12 21 23 2. 7 • 3.3 11 

105 ザ サ イ 104 4 • 0 7 • 0 7 

゜
0.8 • 2.6 

106ロールキャベッ 83 4 • 3 4 • 4 8 

゜゜
• 0 31 

107きゅうりオイルつけ 94 1 • 0 JO • 0 1 

゜
1 4 • 4.9 22 

108ひ な 鶏 中 華風 198 33 • 33 6 • 1 1 2 0 8 • 2.6 12 

109 あ げ 樹 ー） め 88 5 • 1 6 • 2 4 

゜
0 4 • 2.4 66 

110焼 き 豚 177 19 • 19 8 • 8 5 

゜
2 4 • 1.6 6 

111 ハ ム 工 ツ グ 271 17 • 14 19 • 8 12 321 3. 9 • 6.1 57 

112味 ぜ ん ま し‘ 41 2 • 0 0 • 0 ， 
゜゜

• 0 31 

113焼 き と り 413 15 • 15 39 • 39 

゜ ゜
3.3 • 2.8 16 

114 に し ん う ま 煮 243 18 • 17 17 • 17 3 

゜
3.3 • 4.1 128 

115茶 わ ん 恋四 し 55 3 • 3 2 • 2 5 71 

I 

0 4 • 0. 2 12 

116五 目 う ま 煮 73 7 • 7 2 • I 15 24 0 3 • 0.6 50 

117 な め こ 山 菜 ， 2 • 0 0 • 0 3 
゜

l) • 0 10 

118わかめしょうが 5 3 • 0 1 • 0 7 

゜゜
• 0 163 

119 ご ま ぜん ま し‘ 101 4 • 0 5 • 0 12 

゜
0.6 • 2.2 65 

120 山 菜 五 色 煮 57 4 • 0 1 • 0 10 

゜゜
• 0 57 

121 中 華 サ フ ダ 89 5 • 5 5 • 2 7 lll5 1 0 • 1.8 29 

122ふ き 0) 煮 物 37 3 • 2 1 • 1 5 11 0 3 • 0.4 47 

123 ミ ックスサラダ 158 4 • 1 9 • 0 14 3 1 7 • 4.5 11 

124か に サ ラ ダ 209 5 • 2 15 • 0 13 16 2. 7 • 7. 3 41 

125 ポ テ 卜 サ ラ ダ 137 3 • 1 8 • 0 14 3 1.4 • 3.6 ， 
126スパゲティサラダ 181 4 • 0 9 • 0 20 1 1.6 • 4.5 23 

127 チ キ ン サ ラ ダ 240 13 • 12 19 • 10 4 

゜
1.6 • 4.3 20 
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ネ ラ ）レ ビ 夕 ミ ン 栄養素比率 ％ 水分

食塩g鉄叩カリウム AI.U. B1四 B2mg C mg DI.U. 動 た動脂比ナトリウムカ）汐ウムp.s 彩
mg ん比 カリウム比 l) ン比 比

2.7 6 178 369 0:05 0.19 5 2 35 ， 6.0 0 9 3.3 84.0 
1. 5 2 78 211 0.09 0.17 3 

゜
94 99 7.4 0.1 64.0 

3.1 3 217 624 0.03 0.10 8 

゜゜゜
5.7 0.9 3.8 26.8 

1. 9 3 ， 534 0.14 0.41 6 5 100 100 84.8 0.3 0.4 44.8 
1. 7 3 81 205 0.07 0.12 15 

゜゜゜
8 2 0.9 75.0 

5.3 

゜
245 756 0.02 0.04 7 

゜゜゜
8.5 1. 4 19.0 

1.1 1 21 300 0.36 0.11 2 

゜
96 71 20 2 0 1 3.5 58.5 

1. 9 1 322 369 0.05 0.08 2 3 98 97 2.3 0.2 2.1 73.3 

1. 6 1 104 17 0.22 0.13 3 

゜
97 66 6.1 0.2 1. 2 60.0 

3.4 

゜゜
3.5 88.0 

0.7 1 162 12 0.15 0.08 29 

゜
76 98 1. 7 0.9 87.4 

1.8 

゜
127 77 0.04 0.04 12 

゜゜゜
5.6 0 6 3.5 91.4 

2.5 1 29 437 0.15. 0.14 4 

゜
99 13 34.0 0 0 3.4 54.5 

1.8 1 120 108 0.09 0.ヽ6 16 

゜
28 25 5. 9 1 I 6.1 75.0 

0.7 1 

゜゜
0.85 0.20 20 

゜
100 100 0 0 0.6 51.0 

1.0 2 248 1,072 0.39 0.52 29 6 83 45 1. 6 0.2 1. 6 68.3 

4.4 1 

゜
10 0.01 0.06 

゜゜゜゜
1.1 66.4 

0.7 2 

゜
313 0.03 0.13 

゜゜
100 100 0.2 0.9 55.6 

2.3 2 60 I, 107 0.03 0.26 2 18 95 100 14 9 0 4 1. 2 50.9 

1.0 

゜
21 90 0.02 0.08 

゜
1 84 96 19 l 0 3 0.5 85.6 

2.6 1 59 25 0.03 0.06 1 63 92 94 17 3 0 8 1.7 64.0 

4.6 1 

゜
45 0.09 0.14 5 り

゜゜
0. 2 76.0 

6.6 1 454 302 0.06 0.20 3 

゜゜゜
5. 7 2.3. 67.4 

2.8 2 14 26 0.04 0.09 5 

゜゜゜
78.4 1. 1‘ 3. 7 79.0 

4.2 4 20 369 0,03 0.10 25 

゜゜゜
83.4 0.4 73.0 

2.4 2 99 698 0.03 0.13 2 2 90 42 g 5 0, 5 1.8 76.0 

2.3 

゜
288 63 0.01 0.04 4 81 82 100 3 2 1 6 1.4 73.0 

2.2 1 76 154 0.06 0.04 4 り 19 2 11 2 0. 2 2.6 78.0 

2.1 1 147 85 0 05 0.06 15 

゜
42 1 5.6 0.6 2. 7 79.0 

0.9 1 395 151 0.12 0.05 22 

゜
28 3 0.9 0.1 2.6 71.8 

2.3 1 142 495 0.06 0.04 10 

゜゜゜
6.5 0.4 2.7 73.0 

1. 2 1 92 714 0.11 0.19 6 

゜
90 52 5.0 0.2 2.7 64.0 
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エネル たん白質 冒質・ 糖質 コレステ

脂飽和肪（ 篇：． ［ ミNo. 品 名 ギー ・動たん 脂 ロー）レ
カル^ンウムkcal g ， g rng 価不飽 P 
mg 

128マカロニサラ ダ 183 4 • 0 9 • 0 20 1 1. 7 • 4. 5 20 

129 サ サ メ サ ラ ダ 80 4 • 0 9 • 0 8 

゜
1.6 • 4.3 214 

130たこドレッシング 112 16 • 15 5 • I 2 153 0.8 • 2.3 55 

131 マリネドレッシング 122 4 • 4 10 • 5 4 

゜
0 7 • 2.0 11 

132えびっこのみそあえ 111 11 • 8 6 • I 5 11 0 6 • 2. 9 66 

133なすのはさみ揚 265 11 • 9 19 • 8 13 

゜
l. 5 • 5.2 25 

134えびケチャップ煮 95 9 • 8 6. [I 4 96 0 8 • 2.8 74 

135 に し ん こ ぶ巻 47 5 • 4 4 • 4 24 

゜
0.7 • 0.8 126 

136 肉 ロ ）レ 230 14 • 13 13 • 12 14 118 0.8 • 0.9 29 

137たけのこたらこあえ 23 4 • 2 0 • 0 3 17 0.02 • 0.03 23 

138ハ ン ノゞ グ 304 13 • 12 19 • 14 19 27 2.8 • 2. 7 12 

139 ローストチキ ン 297 25 • 25 21 • 21 

゜ ゜
0.  

゜
， 

140鶏 肉 チ ズ 巻 254 21 • 21 18 • 18 1 5 O、8 • 0.1 63 

141 焼 き そ は 162 4. (] 6 • 0 24 り 0 8 • 2.6 12 

142 きんひ゜らごぽう 166 4 • 0 8 • 0 21 

゜
1.1 • 3.8 75 

注） 栄養素欄の一の符号は、未測定を表わす．微羅もしくは不明の場合は¢を用いた．

栄養素比率の空欄は、計算不能を表わす．
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ネ ラ Jレ ビ 夕 ミ ン 栄義素比率 粥 水分

食塩g鉄四カリウ； ALU. B1叩 B2mg C 四 DI.U.動た動脂比ナトl)ウムカ）方ウムp.s 
ん比 カリウム比リン比比

彩

1.9 I 126 268 0.05 0.04 10 

゜゜゜
6.0 0, 4 2 7 74.1 

5.0 2 620 418 0.07 0.27 3 

゜゜゜
3.2 2.2 2.7 58.2 

1. 9 1 138 81 0.05 0.13 3 

゜
95 13 5.5 0.3 28 79.0 

1.2 1 84 308 0.08 0.05 12 

゜
88 57 5.4 0,2 2 9 69.1 

3.1 2 19 20 0.04 0.08 

゜゜
76 18 64.6 0.3 4.9 73.0 

0.6 1 206 372 0.12 0.15 4 

゜
81 44 1.1 0. 3 3 5 73 3 

1.0 2 46 14 0.03 0.11 6 

゜
90 8 8.5 0.7 3.4 79.0 

2.6 2 

゜
79 0.02 0.09 

゜
4 65 92 1 5 1 2 56.6 

1.1 I 93 514 0.10 0.26 3 2 95 90 4.6 0.2 1.1 64.3 

3 5 

゜
19 22 0 05 0.07 

゜゜
46 56 73.3 0 4 2, 0 77 3 

1.4 2 133 20 0.26 0.16 3 

゜
89 73 4.3 0.2 0.9 51. 5 

1.2 2 

゜
]87 0. 16 0.32 4 

゜
100 100 0 0 56 3 

0.6 2 5 659 0.14 0.32 8 

゜
97 100 48.8 0.3 0.1 58.0 

1.6 

゜
27 1 0.02 0.02 5 

゜゜゜
23.9 0.4 3.5 67.0 

37 1 249 115 0 06 0 09 5 

゜゜゜
5.9 0 9 3 5 62 3 

<1981. 7 調百ン~
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