
家庭の煮物の食塩量・栄養成分について（第 5報）
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I はじめに

近年の食生活の多様化，就労婦人の増加などに伴い調

理済食品が多種販売されていることから，第 1報～第4

報1)までは調理済および加工品の食塩量と栄養成分につ

いて報告したが，今回は食品の素材を生かした，おいし

い調理指導の資料にするため，家庭調理の中でも調理頻

度の高い煮物に主体をおき，材料の配分・食塩量・栄養

素成分を調査したので，その成績の概要を報告する．

II 調査対象および方法

A.調査対象・期間

昭和61年9月～11月，県内栄養調査地区（田代・八竜・

西目・雄和・増田町の5町）で採取した煮物119品を調

査した．また謁理頻度調否対象年齢は45~59歳で男286

人，女332人であった．

B.調査内容・方法

調査は食巾買上げ方式により，煮物の調狸をした家庭

より直接栄捉凋査会場に持参してもらい，秤はのうえ調

理変化係数により原食品星を求め，四訂日本食品標準成

分表2)によりユーザック11で栄養価を算出した．

食塩量は検体をホモジナイズして，105℃で乾燥後550

℃で灰化，さらに塩酸処理のうえナトリウムとカリウム

炎光法で測疋し，水分量を測定し補正をした．

m 結果と考察

県民の栄捉淵査の多くはこれ1で主として，栄養素お

よび食品摂取レベルについて行われてきた．しかし実際

の食生活では，材料及び料理化のプロセスを通してその

食形態ができることから，各家庭の調理レベルを把握す

ることも不可決な要素である．このことから調査対象者

の調理形態並びに煮物の栄捉成分値と食塩含有贔を測定
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した結果，表 1および表2の成績であった．また，主材

料別食塩含有猷は（表3)に示した．

家庭調理の頻度については男・女共に 1位焼物・ 2位

煮物・ 3位浸しであり，複合調理では煮物が首位であっ

た．このことは米飯を中心とする秋田の食形態では，米

と最も調和する塩や正油の味を浸透させた煮物が主菜と

して代表となることを示した．

煮る操作は淵吐を伴って一つの凋狸をするものである

このことから，味の浸透と食品の持ち味が調味してその

旨味を表わすため，たん白質主材料として119種類の調

]1IIを6区分に分類し，調味料を除く平均食品割合と材料

数をみた． I刑の「豚肉類とその他の食品」では＿［材料

27%,材料数5,3品， II型の「とり肉類とその他の食品J

では主材料18%,材料数5.3品，皿型の「魚介類とその

他の食品」では主材料60%,材料数3.2品， IV型の「練

り製品とその他の食品」では主材料23%,材料数5.3品，

V型の「卵類とその他の食品Jでは主材料28%,材料数

4,8品， VI型の「植物性食品」では材料数3.5品であっ

た． また使用材料数の最大数は 9品，最少数は 1品，

平均4.7品であった． 材料の組合せは，地域差や個人

芹はなく同じ傾向を示した。その中で使用頻度の高い材

料は 1位こんにゃく (73回）， 2位人参およひ茸類 (65

回）， 3位里芋 (25回）， 4位牛努（18回）であった．

栄養素成分値からエネルギー・たん白質をI~W区分で

その平均値をみると，煮物100g中のエネルギーはll団の

［豚肉とその他の食品」の149KCalからW型の［植物

刊食品」の61Kcalまでの巾を示した． （たん白四では

皿型の「魚介類とその他の食品」の17gからVI型の「植

物性食品」の4gまでの巾を示した．また食塩含有量

を主材料別にみると， 「卵類とその他の食品」 0)叔物が

高値を示した．中野たち3)の煮物の謁理操作では材料別

に調味料の割合を示しているので，その実験例から材料

別の食塩量をみると，里芋の含め煮の1.5%, さやいん

げん煮物の1.7%,鯵煮物の1.5％の如く材料別による

味付けの変化かみられた．また山本りは煮物の調味の日
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表1 調理頻度（1日当り） 618人中

＼ 罪l理型胆 別

男 286人中 （人） 女 332人中 （人）
合計

1 2 3 4以上 1 2 3 4以上 （人）

焼 物 102 82 30 8 149 82 19 1 473 

煮 物 123 43 16 6 135 77 13 4 417 

浸 物 124 30 7 2 143 30 7 

゜
343 

加 工 品 77 32 7 4 87 33 5 1 246 

生 物 99 26 3 2 85 22 5 

゜
242 

炒 物 62 11 1 

゜
100 22 4 

゜
200 

和 物 57 10 

゜゜
82 15 3 

゜
167 

揚 物 62 10 

゜゜
71 11 1 

゜
155 

汁物・鍋物 64 6 1 

゜
70 4 

゜゜
145 

酢 物 29 2 

゜゜
62 7 

゜゜
100 

蒸 物 8 

゜゜゜
， 
゜゜゜

17 

表3 主材料別食塩含有量

区 分 例数 平均食塩含有蘊 最小値 最大値

I.豚内類＋よ嗜 19品

II.とり肉類＋ II 23 

III.魚介類＋ II ， 
IV.練り製品類＋ ／／ 35 

V.卵 類＋ ‘’ 4 

VI.植物性食品＋ II 30 

計 119 

安として味の区分と塩分，甘味の率を示し，その中で標

礼的吐付けは塩分2%,甘味3~5％であったが、今回

のわれわれの調査では，調味料の配分は明示できなかっ

たものの，各々調理による食塩の滲透は食塩含有量の最

大値は3.2g最小値は0.2gとバラッキがあった．調味操作

別により同一視はできないが，煮物の平均食塩含有量は

約1gであった．また，たん白質と食塩との相関は認め

られなかった．

以上煮物の材料配分および食塩，栄養成分を中心とし

0.98士0.70
， 

0.22 3.16 

1.01士0.49 0.35 2.41 

1.14土0.62 0.26 2.01 

0.96士0.49 0.24 2.28 

1.42土1.1 0.42 3.01 

0.80土0.48 0.35 2.64 

0.96土0.56 0.22 3.16 

た凋杏結果ではあるが，今後は材料の糾合せ，晶理操作

類型化などを菫点に検討を加えたい．

V まとめ

1， 日常食の調理頻度は，45~59歳の男・女では焼物，

煮物，浸しが上位を占めていた．

2. 煮物の主材料は豚肉類，とり肉類、魚介類，練り

製品類，卵類，植物性食品類の6区分に大別され，主材
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表2 家庭調理の煮物（分類別材料・栄養成分・食塩量）

／ロロ塁体 |I下口和
I 3 I~夏喜7(八言気よ）（’s§¥参(9.1),大根(27.4),さや 270.1 1 150.81 i 5.31 1 ,.o5 I 11.87 I 11.75 i l 

I I I I I 
I 

4 ｝哀肉(87.4),こがこゃく (7.4),ごほう(5.2) I 269.J I 368.371 11.691 11.541 33.47 I 33.47 
I I I I I 

I 

F 「ぼ肉(38.7）， こん1こゃく (23.2）， 油摂げ(11.5), 人参| 110.s I 213.30 I 1.ss I 2.10 I 1s.s6 ! 14.83 
3 (8 5）， しいた17(5.9), 王ねぎ(133) 1 

I 

6 碧9冨⑰認邸i1()13皇ご嵐昴言)(8厚詮喜昌］しし 243.31 145.60 I 7.131 5.861 10.,91 
I i 

□ 2:::1:::,|:::I14443 

， 
I ＇豚肉（ 198），呈芋（15.4），人参（16.5）， しいたけ（147), 136.I 
101さやいんけん(118），大根（9.6)，さつま摂1王(12.3)

II I覧胄塁］）16口：：，□9贄s{‘参（162） ごほっ~ 181.9 
I 12!豚肉（10,6），里芋(479）， こんにゃく(12.J),人参(9.3),
，きのこ(43.9）， さつま携げ(!0.1) 202.6 

ロ琢肉（156）．里主（479），人参（115），さつま揚17(163)

| 4 | l::3 3: : / :  :) < /参:]3:参：8：-(6 4ごつ I16: 6 1 
i16 り瓢•：：，呈芋（27.5), こんにゃく (9.2),人参(183), 338.0 

口豚肉(399）井こん（15:;)人参（234） しな竹(i94) 1 90 3 182 25 

I 18 i ！警計`：言i：以 かんもとき(130） 大根12459 1 12761 

I ;~1 ；］□61)9 ：こ：）） ちくわ(6)I S¥:4 II :;;; 1 

• Il・鶏叩類とその他の食品

I 20 1誓麿己□呈芋(470）， こんにゃく (123），人参(101), i 1084 i 
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5
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栄 養 成 分 (IOOg中） 実 測 値
分類 検体

蛋白質動・蛍 脂質 勁・脂糖質 コレステ ! 飽和 不飽和 カルシウム リン 鉄 ピタミン ビタミン ビタミン ピタCミンi1ナトリウム カリウム 食塩 水分％重最 エネルギー
材科割合％ （調味料除く） ロール脂肪 堵肪 A B, B, g 

Kcal 9 9 g 0 " 0 " m9 g g m9 mg mg IU. m9 mg だ9 m9 mg g ％ 

!l21 鶏竹肉の（こ2.(81)7．.1糸)こん(160), 人参(20.6), きのこ(435), 205 1 18.61 2191 048 0.59 0 59 I 5 06 3.16 0 09 0.09 20 431 31 731 。.49 849 2。I0 05 0 14 2 51 688 4 102 0 1.75 871 
i 

22 践げ肉ん（(93.66.8)．).こぜんんにまゃいく(1(46.44）)．, ちしいくたわ(け28（4.0.8))． さやいん 62 5 66 21 6 30 5 07 2 05 198 5.74 2186 0.50 0 56 31.09 68 38 1.14 143 52 0.06 0.11 4.46 170.6 26.3 0.44 80.1 

23 鵡り(20 7) ：） 里芋(42.4),人参（79), ごぽう(15.1), い 101 3 96 44 6.51 4 79 3 35 3 23 9 61 27.48 0 86 0.74 24.91 71.59 1 01 361.40 0 08 0 10 4 23 212 8 113 7 0.55 716 んん(3g,ちくわ(99) 

24 賛胄20.7). こんにゃ((192). 1人8.参2)(20. I). たけのこ 1928 75.89 i I 6 61 I 5.80 3.50 ! 3,1 5.38 0 90I '0  90 0.81 22 26 107 21 0 93 852 07 0 09 0 18 3 93 200 2 78 5 0 51 75.6 ， しいたけ(14.0), ちくゎ（ ． 

？5 |錢肉（13.l),こんにゃく (10;J, さやいんげん(381), ! 65 6 1 91 I 2 87 
I ： I 

35.27 444 2. 26 2.06 14 94 052 0.41 28 61 76 05 0 84 199 94 0 20 0 23 3.81 154 8 440 0.40 75 3 - 'きのこ(38.l)

26 賤(13肉.2()2,1.0き），のこじ(1ゃ3が.5芋),(2さ5つ9）ま，揚こげん(9に6)ゃ,くち（8く.0わ)，(8人.8)参 285.5 94.00 7.02 5.89 3.80 3.68 8.43 30.94 0 97 0.89 18.37 78.68 0 93 567 29 012 0 13 7.48 425.6 193.0 1.08 72.6 

27 鶏し肉い（た11け.2（）3，.3)じ,ゃさがつ芋ま(揚12.げ8）(，28厚.6揚),げち(1く3.わ9）(，13大.5根)(30 2) 163 5 119 71 914 7 09 3 20 6 95 9 30 28 57 0.97 184 136 94 85 86 1 36 14 55 0 07 0 09 810 5221 129 5 I 32 72 8 

！ 唸 鶏，肉(9祓lじゃカ包17 12) ， {,' 叡14認真の子(99), 1 5 1.9 59.23 523 3羽 1.85 167 I 191 16 30 I O 43 0.42 1195 75 39 0.84 606 05 0 15 0 17 5 77 447 7 149.0 114 74.5 I -'-¥、た 0.5), こ（ 43 -::>く） ： 
-'  39 06I 』 13329 鶏肉（i 29. 拉里芋霜） ナ：ん1こゃく(16.6), さやいん lOZ.5 102.38 795 6.96 5.02 497 5 93 1.16 32 11 70 01 1 00 7617 G 07 u 11 3 54 525 2 135 9 133 78.8 けん 14. さつ切(1::i4) 

30 銭肉（185), こんにゃく (207), きのこ(608) 124.0 38 96 4.43 3 19 2 87 2 69 3 69 2105 0.73 0 58 12 45 42 69 0 54 24.01 0 06 0 19 0 55 587 8 153 8 1.49 80 9 

31 鶏肉05.6), こんにゃく (37),きのこ(80.7) 108.7 33.00 5 36 2 70 2.52 2 28 3.40 17.83 0 62 0.50 3 32 162 76 0.76 20 33 0 33 0.35 0 47 316 3 71.1 0.80 73 3 
i 

32 ！裟さ肉や(い20ん.0げ).んこ(7ん.6）に．ゃしくい(1た2.け3)(,5人3）参．（こ10ん.0ぶ),(0大.5根)(442) 22 79 I O 79 

， 
170.l 54 87 4 21 3.46 3.01 2 92, 3.17 0 63 3182 48 07 0.62 459.D 0 05 0 08 8．糾 1431 112.4 0 35 83.0 

i 33 鶏さ肉や（い14ん.3げ),ん里(3芋6.9(3)3,), こんにゃく（4.5),人参〈109),
I 

170.9 61.13 4.37 2.48 2 22 2 09 5 91 16 34 0 57 0.45 36 52 56 67 0 91 566 79 0 09 Oll 6 07 282.5 211.3 0.72 73 9 

34 錢(13肉.3()207）， こんにゃく (78), せり (582), きのこ 54 1 93.09 6 12 3 57 3.11 3 01 2 35 23.59 0 81 0.65 24 33 6194 126 44614 0.04 0 15 11.68 280 7 76.3 0 72 73.4 

35 鶏肉(10.9), こんにゃく (99). きのこ(79.2) 101.0 22.98 3 48 l.88 l.82 l 58 4.43 12 42 0 44 0 35 8 08 36 34 0 49 14 16 0 06 0 21 0.33 ； 309.7 83 8 0.79 69 9 
I I 

36 鶏さ肉や(い19ん.5げ），ん里(1芋7.3（3)0.2き），の高こ野（6豆.5腐),（4ご.5ぼ)．う人(3参1.0()220), 
I 

138.9 117.13 816 3 37 4 51 2 84 110B 22 24 0 94 153 68 35 113 33 153 975 26 0.12 0.14 5.06 586.6 202.6 1.49 621 

37 鶏(28肉.9~)23 5),里芋(34.1), こんにゃく(135), きのこ 170 1 70.08 5 92 4.07 3 59 3.4 3 5 70 26.81 0 93 0.74 14 99 76 84 0 81 0 31 0 17 0 19 2.41 397 8 150 3 I 01 63.7 

38 鶏(29肉.2~)23.8), 里芋（345), こんにゃく (125), きのこ 168 0 70 95 5 99 4 12 3.63 3 48 5.74 27.14 0 94 0.75 14 69 77.63 0.82 0,31 0.17 0 19 2.44 498.3 195 5 1.26 68.8 

39 頚畏(た23け.8()4..7)こ, んにゃく(1＇45 忍ささつつまま芋揚（ 櫂ぷ人参（107), ， 
197.8 103A 6 87 5 98 4.23 415 9.44 32 60 110 0 99 29 67 64 07 0 80 470 32 0 06 010 7組！I！ 407.4 164 9 1 03 73.9 iし たけの下13,

| , 40 贋胃潔） がこんにゃくげ6 0), たけのこ(29.2), ちく 1341 152.13 13 77 12.77 6.67, 6 64 8.51 64.39 I 1 74 1.61 23 86 118 34 1.48 51 28 0 07 0 14 3 23 I 950.3 119.0 2.41 80 9 まぼこ(11

41 競(13肉.4（)3,5.5カ）ヽ，まほこばんこ(1に0ゃ.5く)(14.4), 竹の子(263), ちくわ 149.1 111.48 9.93 9 03 5.58 5 55 4.94 50 07 1.49 1.27 18.44 84 30 0 93 4612 0 05 0 11 2.90 358 6 113.3 0 91 77.1 

42 鶏閲2大),根じ(1ゃ9. が芋［ 6 ヽ8) ，，ナ届岱に言｛ g 2 魯§ 人参 256.6 70.62 518 4.40 199 1 89 8 33 18 03 0.48 054 26 67 53.43 0 85 474 39 0.05 0 07 7 76 395.1 137 3 1.00 70.4 (1 ' 3). した ， （ ） 

i平均し鶏野肉菜 (•18そ.2の)他(81.8N)=23 材料数(5.3) SMD 
74.52 619 4.52 315 313 6 30 23 77 0 80 0 77 2813 71.39 0.91 3 32.40 0.10 0 22 4 63 396 6 139.7 I OJ 74.8 
3443 250 2.70 l.42 1 65 2.46 14.07 0 38 0.45 26 82 23 9D 0 29 309 52 0 07 0 26 2 91 192.7 92 05 0.49 59 
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検体

栄 喪 成 分 (100g中） 実 測 値
分類

重量 エネルギー 蛋白質 動・蛋 脂質 動・脂i糖質 コレステ 飽指 和肪 不脂飽和肪
カルシウム

1Jン I 鉄 ビタミン ピタミン ビタミン ビタCミン ナトリウム カリウム 食塩 水分％
材料割合漏（調味料除く） g ロー］レ A B, B, 

： Kcal ， ， ， 9 9 m9 ， ， m9 ,,訊9 LU. 苫9 mg m9 m9 mg g ％ 

l主材料 I 

m魚介類•その他の食品

43 さば(585),大根（25.4),厚揚(161) 166.8 168 68 13 51 1158 11.49 9.65 1 08 46 8 I 53 4 59 59 06 123 31 1.23 58 51 0.11 0.32 5 56 267.3 165.4 0 68 741 

44 赤(2魚1.0()54.1), こんにゃく (89), 人参（16.1), しめじ 16!.I 68.941 10 31 9.73 2.47 I 2 38 2.00 0.00 0 571 128 18 52 40 911 。.93 1446 92 011 0 46 2 03 483 6 287 7 1.23 70 9 

45 (い23わ3し)(25.0),人参（142), さやいんげん(37.5), かふ 141.2 6 9. 48 6 08 4.79 3.53 I l 3 45 2 78 20 50 0 98 1.70 54.16 79.4 5 0 98 697 08 0 06 0.15 8 43 790.4 360 0 2.01 70.3 

46 たら(541), しらこ（9.7),長芋(37),にら(90) 132 7 64 32 10.45 9 67 0 60 0.47 3 91 16 23 0.03 014 34,29 155 67 0 58 224 36 011 0.11 418 679 0 350 0 1.73 60 5 

47 いわし(1000) 44 7 213 00 1919 19.19 13.78 13 78 0.49 81.99 3.94 6.80 70.00 200 00 168 60.00 0 00 0 02 0.98 571.2 256 6 1.44 66 8 

48 赤き魚の(こ40(1.76.0），)こんにゃく (4!), 里芋（17.4),人参(218), 68.8 65.47 8 56 7.33 1.90 1 79 4 26 0 00 0出 0 96 20 35 120 90 0 84 914 24 0.15 016 2 18 109 9 68 7 0.30 714 

491干しだら(100.0) 138,9 267 00 5990 59.90 1.50 I I 50 0.00 0.00 0 23 0.94 160 00 650 00 2.30 0 00 0.19 0,30 0.00 429.7 57 2 1.09 70 1 

50 いわし(805), さつま揚(195) 59.9 200 68 17.85 17.85 11.97 11.97 311 73 21 3 37 5.78 68,05 174.61 165 48 28 0 03 0.30 0,98 606.9 2015 1.55 79 5 

51 (ほ7.た9)て,貝し（い71た.0）け，(人5.9参)(9 3), たけのこ（5.9), いんげん 50 7 61 34 10.41 9.78 0 89 0 85 2.76 71.01 0.20 0.47 44 62 132.43 0.89 401.38 0 0? 0.24 2.39 99.8 26.4 0 26 53 2 

平魚(59.9) N-9 M 131 0 1737 16 65 5.35 5 09 2 27 糾42 125 2.52 58 79 197 48 123 427 9 0.09 0 23 2.97 448 6 1971 114 68 5 
均野菜•その他(40.l) 材料数(3.2) SD 81.18 1650 16 87 5.40 521 1.49 3417 144 2.51 42 38 17313 0.54 498 56 0.06 0 13 2.66 245 2 126.4 0.62 77 

主材料
w練り製品・その他食品

52 人さ参つ(ま1楊6.5()2,29大）根，ち（13く.5わ),（1こ0.2ん），ぶ(こ0ん.01)に,ゃ卵く（（182.6.6))， 厚揚(14.8), 349.7 97 66 7.59 5 61 4.38 2 65 7 04 66.31 0 97 1.63 1.69 85.92 1.40 761.29 0 06 0.11 3.48 4213 129 0 1.07 70.8 

53 さつま揚（23.7),厚揚(49.9), さやいんげん(26.4) 45 5 116 26 8 88 2.90 6.73 1.05 4 53 8 77 0.84 3,69 149 80 104 64 1.91 7121 0 07 0 07 2.59 693 0 94 4 1.76 68 5 

54 さつ彗（Z5.4).ちくわ廷(40), こんにゃく（335), 大
85.5 50.73 3 71 3 11 122 113 6 64 9 38 0 28 0.39 41 04 28 73 0 64 0 00 0.02 0.02 5 82 898 9 91.7 2.28 61.3 根(3

55 lがんもどt 魯．3）き． こんにゃ） ＜ (12.0),人参（7.6), さや 92.0 99.54 7 67 0.00 7.47 000 3.05 0.00 0 57 3.48 122 59 122 90 188 323 70 0 15 016 0.85 335 0 551 0.85 66 6 えんどう のこ（糾8

56 ちくわ｛ 16 9 ）） ， 油揚げ(10.7),人参（179), ごぼう(33.4) 83 9 94 03 5 65 2 06 4 03 0 35 9 86 6 59 0.39 211 58.46 85 57 1.43 733 0 0.05 0.14 2.41 320.5 118.7 0 82 612 しめじ 211

57 さつま揚(28.4), こんにゃく (316),大根(40.0) 58 8 49.80 3 84 3.49 1.31 1.28 5.99 10.49 0 31 0.44 42 62 30.26 0 66 0.00 0 02 0.03 6 28 201.2 39.6 0 51 77 0 

58 ちくわij 謡 油椙げ（73),人参（14.0), ごぼう (574) 75.8 92.86 4 89 1.61 2.781 0 28 12 56 5 15 0 28 144 57 64 72 78 1.16 573 351 0 04 0 08 3.13 358 9 85.8 0 91 61.6 しいた

59 ちく わ1.7()20.6) ．里芋(452), こんにゃく (22.5), しいた I 

145 9 53 05 3 93 2 51 0.56 0 43 9.45 8.02 0 09 019 2319 45 77 0 90 0 00 0 05 0.18 2.26 231.0 127.2 0 59 73 2 け(I

60 記精げピ(ー22マ.5 ），こんに＄1i ； 1(53.45.)9. ) 油揚（155), 人 25.8 123.68 6.74 2 75 6.16 I 00 10 16 8.29 0 07 3.18 87.17 76 78 1.40 323.64 0 04 0.04 516 96.4 7.9 0 24 66.3 ン(3.9), ~ 

61 参さつ(20ま.0揚),げ大(2根0.(12）．30ち)くわ(143), じゃが芋(226), 人 234.9 58.77 63 43 4.22 1.23 120 7.22 13 03 0 28 0.44 38 63 43.22 0 91 820 35 0 03 0.04 4 85 2061 91.9 0 52 76 5 

62 んさつげんま揚(2げ1.6()3,0.lっ)•す．、；ゎ卵んに（10ゃ.3く) (13.3), 大根（247), い 切．I 71.10 567 494 2.68 2 64 I 6 00 75 80 069 0 61 50.321 60 62 110 212.81 0.05 0 13 5 95 378 6 45.3 0 96 76 7 
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1検体 栄 委
成 分 (lOOg中） 実 測 値

分頴
菫呈ニネ！レ土＇ー蛋白質動・蛋脂質 I ！ 動・脂差質 lコレステ 冒悶犀飩悶カ！レシウムリ ンI 鉄 I ピタミン ピタミン ピタミン ピタミン ナトリウム カリウム 食塩 水分％

材科割合％ （課味科除く） 口ール A B, Bi C 
9 Kcal g g g i g gだg g g m 可冗g Iじ m9 ng mq だ9 ,g ， ％ 

63 さ翌楊大1根ブ(1(353• 恰鰐 31 6 ）げ， こんにゃく以ど： 4ぐ参 145 4 51 94 3 29 190 0 82 0 69 I 8 16 5 72 0171 。.24 38.40 51 24 0,89 17151 0 03 0.03 7 89 188.2 80.4 0 48 82.5 
(7 ' いんん(74), こ 。
64 さつ璧I 賢贔5 i 2=日),士-,-ll ， 覧'け食野5) ，んさ言いんげ 136 0 44 32 3 18 165 076 060 815 4 98 0 15 0.21 5171 4165 0 78 435 82 0.09 0 10 8.99 287.8 140.91 。.73 82 5 ん(1 (7 い こぶ 4)

65 万悶胄賃155), こんにゃく (32), さやいんげん 91 4 27 09 4421 190 1151 。69 5 31 5 74 016 0 24 22、66 82 86 0.86 51.11 0.27 0 28 1851 2300 48.41 。.58 80.2 こ(624)

66 ちくわ(72),油揚（58),人参(52), ご1まう(817) 1125 95 4 4 31 0 88 2 16 0 15 14 70 2 82 0 20 112 60.56 72.23 1081 2 l4 1 0 04 0 07 3.93 550.8 2011 1.40 I 60.6 
67 贔わ(213)行がん食賛墨；） まこんにゃく (001), 93 S 110 0 8 36 260 616 0 45 5 00 S 32 0 59 390 ill 77 10313 1 791 46 91 0 03 0.05 1.88 280 7 36 5 

.゚72
65.7 

(213), の子 い(213) 

68 さつま揚If (21 9), こんにゃく (266), 厚拐(34,), し
144 9i 1 糾 92 6 76 2 68 4 93 0 98 4 60 8 09 0 63 2 64 107 74 122 55 152 0 00 0 05 0.11 0.21 325 5 68 7 0.83 72 9 

めじ(110

69 (1ちく5)わ(88),大根（707), さやいんげん(190), こんぶ 27611 222 o 2s II 。18 0.051 
I 

1330 107 5 20 343 0 04 008 44 6! 37 74 0 63 59 78 0 05 12 68 216 2 104 7 0.55 70.2 

70 人さつ参(Jま摂0.9げ),（］大2.8根)，(53ち1く)わ（120), こんにゃく (112), 976 4147 295 115 0 92 0 421 3 37 3 47 0 15 0.40 34 54 35.30 0、65 糾5.29 0.031 0 03 8 74 242 5 68 9 0.62 81.0 

òつ―ょ揚しげい(2た1 昌ャつ責，わ竹(9の.1 子）， こんにゃこくん（ 3 ＞］ ； 讐 llOO 55 45 4 78 371 124 114 7 47 11 3S 027 0 41 滋 76 44 78 0 74 3 05 0凶 0 07 7 39 307 o I 24 2 0.78 75.3 71 (406), 11 (136), ふ

72 さつ］ 門I 尉25), さ言ま悶270 ） ゃえこんんどにうゃ（ ＜ 胃0), 1015 112 75 576 276 4 74 I 1 00 12 49 8 33 0 58 2 35 70 33 64.49 118 4 3.45 0 07 0.08 9.76 264 2 6 1.4 0.67 68.6 油摂 しいたl 11 さ 16 

73 がんもどき認 さつま揚こんげぶ(1(70.30)1, こ： ば＜ ;; 2 ）音， 柱喜(3.8), 決；13 10703 778 560 5 38 2 84 6 64 76 32 109 192 72 47 89 50 1 38 325.64 0. 05 0.12 6 10 297.1 120 2 0.76 87.1 人参(55), 359¥ ), 9 (15 

| 74 
さつま拷げ(200) こんにゃく (219),人参(5!),大根

91 4 39 08 I 3 11 246 0 98 090 560 741 022 0 31 36 24 I 29 08 0 59 1 21033 0.031 0 05 1 6 67 2 9 2.4 78 9 I O 74 8 2 A (41 1） きのこ(118) 

こしんし、にたけゃ(く5.(2J)OO), 里芋(288), さ 114 6 3 22 l i ！ 1 27 
I 

l 、i-13 - 6051 4 56 1 18 8 45 969 029 D 40 42 72 42.68 0 92 53.48 0 05 0.08 3 48 321 7 113 3 0 82 67 6 

76 根ち(く30わ0()31 8）， こんiこゃく (260), たけのこ(122), 大 550 49 s1 I 4 55 3 87 ， !。71 065 669 1240 013 029 27 51 4B 85 D 85 0 03 0.02 0.04 5 35 463 0 68 9 1.18 17 7 
I 

77 たちけく(わ15(672) ）， 糸こん(212), さやいんげん(470), しい 4 79 0011 。15 I 
87 9 29 75 342 197 043 0 33 629 40 34 46 39 0 93 126 68 0 07 0 10 4 22 619.1 85.7 157 78.4 
i 

78 (さ9つ6)ま,拷大（根19（440 ），0)ち,くたわけ(の12こ.6(），69こ),んこにんゃぶく(（384.1))． 人参 158 8 5771 4 87 3 92 J 24 I J 13 8 96 12 08 0 26 0 41 58 36 50 26 0 92 414 01 0 05 0 06 810 砧8l 78 2 139 87 2 

! 79 さつま楊LI 7 見， こんにゃく (337), 厚揚（193), 人参 127 2 6058 4 64 209 301 0 76 5 04 6 31 0 40 155 78 B2 I 5215 1 0 8 1 75 7.4 7 0 04 0 06 1.27 702.1 138.2 l 79 791 (18 5), しヽ (7(11 5) 

80 〈さ13つ.6ま),拷ご（2ほ52う），(1里0.0芋)(279), こんにゃく (233), 人参 1290 66 50 I 4 29 3091 122 113 9 89 932 027 0 39 41.47 41.43 0.88 559 38 0.051 0 05 2 86 714 3 273 2 182 66 2 

81 万4讐揚負。̀)<詈屈(28 5 ょこんにゃく (259), 厚摂 154 5 67 18 4 44 1 72 233 0 63 8 16 519 032 117 65 1 52 32 102 o oo I 0 12 0 14 1.95 767 5 170 9 l 95 76 7 しつ 9 しいけ(74) 

82 ちくわ(353), こんにゃく (217),油摂{310),大浪（120) 70 9 166 98 10 18 430 1102 0 73 650 1375 109 5 98 11131 113 88 2 13 0 00 0 03 0 03 0 56 239 2 55.8 0.61 67.7 

83 さつま胃(237),里芋(396),大根(279), ごほう(83), 
134 0 70 53 444 2 90 119 106 10 79 815 025 0 37 39 56 45 47 0 84 3 34 0 05 0.06 688 295.9 142.9 0,75 76 5 こんふ 01) 

&i かん喜どき(459），上こんに`  (24 9),人参(65), さや 67 5 11110 7 78 a oo I I s 22 0 00 261 0 00 062 3.37 143 41 113 07 ! 99 294.46 0 07 0 07 1 29 395 9 54 2 101 718 いん）ん(100), さ0)こ（1

85 ちくわ(36訊こんにゃく (58), 人参（11), しめし 36 0 49 06 5 58 4 47 0 89 0 75 6 94 14 28 0171 。33 14 061 77 53 142 15156 0 05 0 22 2.86 188.2 134.1 0.48 70 4 (38 9),せ 147)
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検体 l 栄 妥 成 分 (10灼中） 実 測 値
分類

ピタCミン，iナトリウム1カリウム重g墨エネルギー蛋白質動・蛋 脂 質 I動・詣糖質 コロレーステ／ン詣飽和肪I 不脂飽和肪I ． カルシウム リ ン 主9?4、 I ピタAミン ：：：＇タミン ピタミン 食塩 水分％
材料割合％ （調味科除く） B, B, 

keal g g ,  i g g「5 g g芍；；；g 芍 Lじ 了g mg 冗'"'m, g ％ 

85 (ち29く1わ),(8ひ9）ら，たこけん(1に4ゃ9)く,(人12参5）(，13.い6)ん,げしんい(た14け.2）(，68里)芋 103 2 35 86 I 2 98 
I 

0 841 ， 5糾66109 035 0 18 7 25 347 oo, 0 08 27 36 5133 D 12 0 13 3.55 320 7 144.8 0 82 70.9 

平均 練野菜り製•品そ(の23他.3（)767) '>3材5料数(53) 孔 I 72 35 6 88 269 2 86 I 0 87 7 29 1312 039 133 58 54 63 35 112 i 244 89 0 06 0 09 4.4 3 3771 96 6 0 96 731 
3259 10 02 140 2 68 0 68 275 18 92 029 1 41 35 77 26 74 0 42 265 62 0 05 0 06 3 02 192 3 53 0 0 49 73 

主材料

I v 卵•その他の食品

81 卵(259), ピーマン(192).人参(101), キャベッ(449) 557 59 89 1 4 09 3 18 2 96 2 89 3 84 11065 1114 0.41 39 35 71 85 0.8 3 610 97 0 05 0 14 35 71 1,179 0 303.7 3.01 58 8 

I 88 ' ［ 甘胃6), こ古に）や く(227),大根(337), しいたけ l 57 2 7015 S 34 I ！ 4 87 4 49 443 3 09 ， ! I 169 34 160 062 5345 91 61 0 971 262 49 0 05 0 20 5.46 164 71 65 3 0421 7691 2 こんふ 7 

！ 
89 ［ 百（爪7) ぎこんにゃ： ： 154), しゃか芋(226), 大根 6001 539 7851 10513 1 QO I I I 145 20 2790 87 08 3 34 328 109 0 62 34 35 80 99 0 06 0 14 8.04 423 7 14 i o 1 08 811 18 , つま揚（］2

i 

90 卵つ(ま24摂.8（）1，9里6)芋(210), 大桟(226), しいたけ(60), さ 255 3 89 S2 0 58 5 46 1 I 0 04 ol).j 736 113 35 121 0 69 33 34 I 8118 1 05 I 1 158 68 006 0 18 4 93 460 41 109 6 I 171 75 I! ， 

平均 蒋許(菜28•3そ)の他(7Ni7~ ) 4 M 76 74 ,oo 473 271 266 ；汀 112 12 1 24 0 59 41 3S 81.41 0 96 294 34 O.C6 0 17 13 54 453 5 154 9 1.42 I 73.0 I 
材料数(48) SD 1421 2 42 1 06 189 186 4360 0 25 012 8 34 8 08 0 09 217.50 0 01 0 03 I K85 508 7 103 9 111 9 78 

' 
主材料

I I 野菜のみ I 
i 

1466i i 32 861 料 ,11 Q.49 921 161 i 
i 

91 さつま芋(42!),人参（225),大根(354) 997 65 38 105 000 016 000 000 000 0 00 0 06 0 03 1929 i55 3 232 2 0 40 71 6 
， 

92 人参(296), か1まちゃ(319),大根(385) ! 916 39 67 120 000 015 000 8 69 000 000 0 00 I 30 7, 30.92 D 5311,362 82 0 05 0.04 19 98 185 5 157 7 0 47 82 7 

93 しゃが芋(532),豆i'i!(259), 人参(209) 28 2 6755 305 000 142 006 10 391 oool 。14 0.74 41 88 58 76 0 781 867.80 0.07 0 00 1 3.4 8 315 2 116 7 0.81 69 1 

叫油掛げ（1000) 450 388 00 18 60 000 3309 000 2 80 0 00 302 18 29 300 OD 230 00 4 20 0 00 0 04 0 02 0 00 43D.1 1231 110 78 0 
I ， 

95 こんにゃく (459), 油揚げ(187), 人参（137), ひじき
34 2 76 99 I 5 96 006 6 49 000 1251 000 056 3421 384 15 71 80 I ! I 19 GD 630 53 0 00 0 03 0 82 329 2, I 66 8 0 84 78 2 ， (21 6) 

6901 ： 2 s1 I I o oo 3 491 
＇ 

i 96 さやいんげん(464), きのこ(536) 9 28 020 000 000 0 00 0.00 28 36 76 Bl 0 83 125 22 0 26 0.26 4.17 155 8 20.8 0.40、 855 

97 油揚げ(220), 人参(51), キャベツ（123) ! i 1033 i 04 44 516 000 7351 000 4 50 0 00 067 4 02 992, I I n 12 1 25 241.40 0 05 D 04 32.16 250.7 70 9 0 64 69 5 

i 
ss 53 I I I 7 73 3401 I 12238 0 23I 1 93 厚摂(487), きのこ(420),卵（93) 84 2 113 666 103 229 39 64 093 13361 172 59 29 0 20 0 00 304 5 36 4 073 6 3.4 

| 99 里(4芋5）⑱，1か4）ん，び匝ょ場う(3(5.027)), , 阿男懇［ 117) ，こ油ん摂ぶ((62,36)), さやいんげん 116 3 142 51 11291 。oo 10 00 000 4 19 i 000 104 5 89 209.97 1 6 1 54 2 60 26 751 0 05 0 061 l 05 321 I I 87 7 0.81 619 し＼ 46),

:oo喜見?7),)参 (04), さやいん1プん(836), しいたlj 53 8 a oo I 1 2 s2 ! | o oo 
I 

42 81 34< 303 0 00 020 123 0 01 59.76 115 241.08 0 09 0 13 7.55 148 8 581 0 38 712 
I 

101i きのこ(1000) 88 0 00 3301 000 030 000 4 09 000 000 oooI i 100 100 00 D 69 0 00 0.4 0 0.40 I I 0 00 1総 0 69 8 0 48 68 9 

' I 

＇ 102! ， ゃ((133), 油揚（177), せり (233), きのこ I1073 72 67 15  25 1。00I 6 02 I G 00 ! , 3 24 OGOI 053| '1 323 65991 ， 98701 148 105 70 0 20 0 21i : i 4 43 2101 I ！ 40 5 0 54 73 8 | i i 

C3 ごほう (242）， きのこ’758) I 4S 4 しj 18 41 I 2 IS 02,| i 000 7931 ooo| i ooo O OD I 14 89I 糾 23t I o,s I 
i 

D.88 |j 77 2 ' 000 0.0 0, i 0 04 0 19 0 97 346 7 58 9 

―ん1-9~3j 入参（155), さやいん 761 5063| ! I 36<, l 000 2 88 0 00 i ! I 2 88 000 0 29 I Il  .6.7. 1 i 88 76 58的 J 12 727 21 ： l | 0 04 0 05 3 73 293.2 55 2 0 75 70 9 lo： 百ん（］



分類
(100 g中）

材料割合％ （調味料除く）

栄 荏・分

：は1エネルギーI蛋白質 I勁・蛋 IE旨 質 1勁・脂 1糖 質 I: ：冗 1畠，贔 1［は1カレノウム1,J
Kcal I 9 mg 

ン1 鉄

叩 I mg 

ン

A
U
 

‘̀‘ タ

L

ビ

mg 

実 測値

ノ！ビg:/ 1ピタCミン 1ナトリウム 1カ）ウム 1食 塩I水分％
mq I mq mg mg ％

 
1051こんにゃく (20.l） 人参(27.7), 大根(28.6), きのこ
(22.3), こんぶ(6.1) 127.6 14.00 1.91 0.00 0.23 0.00 7.70 0.00 0.00 0.00 71.68 54.80 0.80 1,168.48 0.16 0.14 7.48 382.4 112.8 0.97 80.5 

1061里芋(54.5),人参（6.6), ごほう(38.9) 51.4 64.36 2.57 0.00 0.16 0.00 13.40 0.00 0.00 0.00 33.62 48.60 0.80 271.21 0.06 0.06 4.67 247.9 92.4 0.63 68.5 

1071厚揚（38.9).人参（41.5),ふき(19.6) 67.9 73.95 4.73 0.00 4.46 0.00 3.25 0,00 0.44 2.61 117.73 76.98 1.35 1,707.88 0.04 0.03 2.68 361.8 127.4 0.92 82.7 

1081こんにゃく(179）．人参(13.7），大根(42,9), しいたけ
{14,8).さやいんげん(11.0) 145.6 14.31 1.08 0.00 

！ 
0.12 0.00 3.77 0.00 0 00 0 00 32.99 24.59 0.47 592.86 

l 
l 

0.00 0.04 8.24 237.0 90.8 0.60 87.1 

1091こんにゃく(20.2）．油場(12.9),人参（9.7), さやいんげ
ん(17.4),きのこ(39.9) 84.7 56.49 4.26 0.00 4.42 0.00 3.51 0.00 0.39 2 3 5 61.87 82.67 1.15 443.79 ! 

l 
。→1 9 0.19 2.14 429.5 105.1 1.09 73.1 

1101大根(16.9).なめこ(83.1) 90.3 3.05 104 0.00 0.18 0.00 2.40 0.00 0.00 0.00 7.57 31.13 0.47 0.00 0, 07 0.08 2.54 244.3 75.3 0.63 81.8 

1111油揚（12.5),きのこ(86.4) “.0 48.50 5.20 0.00 4.39 0.00 3.93 0.00 0.39 2.30 38.36 I 116.25 1.14 0、00 0.34 0.34 0.00 133.7 34.1 0. 4 6 81.3 

1121こんにゃく(29.0),ぜんまい(71.0) 34.5 16.32 1.22 0.00 0.06 0.00 3.25 0.00 0.00 0.00 18.84 22.03 0.38 6.40 0.00 0.03 4.26 202.7 7.5 I o.52 86.6 

1131糸こん(19.9），油揚（9.2)，人参（5.9), ごぼう（5.9), し
いたけ（5.7),ぜんまい(53.2) 79.0 54.51 2.99 0.00 3.14 0.00 4.29 0.00 0.28 1.70 46.52 I 44.89 0.80 360.89 0.01 0.05 3.78 561.2 50.2 1.43 75.4 

|
1
1
9
ー

1141里芋(22.0）． こんにゃく（8.4)．厘揚(28.9),人参(16.0),
大根（14.0), しいたけ(10.8) 50.1 64.49 4.19 0.00 3.37 0.00 5.19 0.00 0.34 1.94 88.74 I 64.67 1.16 654.69 0.06 0.06 4.15 210.6 60.3 0.53 74.9 

1151きのこ(100.0) 60.0 0.00 3.30 0.00 0.30 0.00 4.10 0.00 0.00 0.00 1.00 I 100.00 0.70 0、00 0.40 0.40 0.00 223.8 21.5 0.57 i 
， 
75A 

1161こんにゃく(13.0)人参(35.8).ぜんまい(51.2) 65.6 23.23 1.31 0.00 0.12 0.00 4.36 0.00 0.00 0.00 24.15 28.38 0.53 1,581.43 0.02 0.05 5.21 1,040.5 124.3 2.64 81.9 

1171高野豆腐（7.3)，大豆（18）．人参（11.7），大根(57.1),
いたどり(17.7), しめし(2.0), わらび(24) 150.5 65.43 5.28 0.00 2.90 0.00 4.50 0.00」

0.00 

0.33 

0.00 

1.68 81.13 86.47 0.81 526.21 0 05 0.05 10.27 363.6 129.51 0.92 81.9 

1181人参（9.3), ごぽう(21.1),ぜんまい(69.6) 50.3 35.01 !. 8 7 0.00 0.10 0.00 6.54 0 00 20.22 36.18 0.52 536.18 0.02 0.06 5.57 711.3 4
 
.i 
8
 

l.81 69.9 

1191糸こん（6.6)．油揚（12.0）．人参（3.2), ごほう(12.5),
しいたけ（4.0),ぜんまい(53.2) 75.2 69.19 3.60 0.00 4.04 0.00 5.07 0.00 0.36 2.19 54.73 53.39 0.92 247.87 0.01 0.05 3.89 296.9 42.71 0.76 77.8 

平
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N-29 
材料数(3.5) M D 4

8
 

1

1

 

．． 
1

1

 

6
7
 

0
9
 

0
5
 

．． 
4
3
 

4

1

 

0
2
 

．． 
0
0
 

1
0
 

6
3
 

．． 
3
6
 

4
9
 

n

ァ
ー
~

0
0
 

4
9
 

0
2
 

・・ 
6
4
 

7
6
 

3
3
 

・・ 
1
7
 

3
9
 

3
5
 

・・ 
0
0
 

0
3
 

9
5
 

．． 
1
3
 

72.49 
87.87 
70.78 
45.67 

6
2
 

6
4
 

ー
ず
へ

460.19 
496.87 

1
2
 

1

1

 

．． 
0
0
 

2
1
 

1
1
 

．． 
0
0
 

9
8
 

0
3
 

・・ 
7
9
 

312.2 
190.6 

7
4
 

．． 
3
2
 

8
5
 

0
8
 

R

了
“
~

0
0
 

6
0
 

.
6
 

5
 
7
6i 



料割合は平均30％を占めていた．また材料数は平均4.7

品であったが，使用頻度の高い材料は，こんにゃく・人

参・茸類・里芋であった．

3. 栄養成分値では，エネルギーの高いグループはI

型の「豚肉類とその他の食品」であり，たん白質の多い

グループはm型の「魚介類とその他の食品」であった．
4. 食塩含有鼠では100g•中の煮物平均値は約 1 gであ

り， I~IV型区分別による差がみられた．
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