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精白米 65 233 4.0 0.6 3 0.5 0 0.29 0.03 0 0.0 0.3 -

精麦 6 21 0.4 0.1 1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.0 0.5 -

ふぐ 30 25 5.7 0.1 2 0.1 2 0.01 0.04 0 0.1 0.0 17.00

にんじん 5 2 0.0 0 1 0.0 27 0.00 0.00 0 0.0 0.1 1.10

油揚げ 10 39 1.9 3.3 30 0.4 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1 4.55

干ししいたけ 0.5 1 0.1 0 0 0.0 0 0.00 0.01 0 0.0 0.2 1.00

青打ち豆 8 33 2.8 1.5 19 0.8 0 0.05 0.02 0 0.0 1.4 10.00

淡口しょうゆ 1.5 1 0.1 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0 0.52

酒 1 1 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.50

上白糖 0.4 2 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.10

食塩 0.43 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.4 0.0 0.04

牛乳 普通牛乳 206 138 6.8 7.8 227 0.0 78 0.08 0.31 2 0.2 0.0 -

もずく 10 0 0.0 0 2 0.1 1 0.00 0.00 0 0.0 0.1 8.00

鹿磯スルメイカ 12 11 2.2 0.1 2 0.0 1 0.00 0.00 0 0.1 0.0 10.00

にんじん 15 6 0.1 0 4 0.0 82 0.00 0.00 0 0.0 0.4 3.32

木綿どうふ 30 22 2.0 1.3 36 0.3 0 0.01 0.01 0 0.0 0.1 8.70

じゃがいも 25 19 0.4 0 1 0.1 0 0.02 0.01 4 0.0 0.3 3.05

小松菜 20 3 0.3 0 34 0.6 42 0.01 0.02 4 0.0 0.4 7.10

鶏卵 20 30 2.5 2.1 10 0.4 24 0.01 0.06 0 0.1 0.0 4.30

あごだし 2 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 2.00

食塩 0.3 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.3 0.0 0.03

淡口しょうゆ 3 2 0.2 0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.5 0.0 1.04

酒 0.8 1 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.50

いしる 1 1 0.1 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0 0.35

αのめぐみ豚（もも） 25 37 5.4 1.5 1 0.2 1 0.16 0.04 0 0.0 0.0 20.00

アスパラガス 20 4 0.5 0 4 0.1 5 0.02 0.02 2 0.0 0.4 12.00

薄力粉 0.7 3 0.1 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.10

粉チーズ 2 10 0.9 0.6 26 0.0 4 0.00 0.01 0 0.1 0.0 1.00

オリーブ油 1 9 0.0 1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.50

美白切干大根 2 6 0.1 0 11 0.2 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4 2.00

ズッキーニ 30 4 0.4 0 7 0.2 6 0.01 0.01 3 0.0 0.4 7.00

黄ピーマン 10 3 0.1 0 1 0.0 1 0.00 0.00 8 0.0 0.1 4.03

オリーブ油 3 28 0.0 3 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 1.50

食塩 0.3 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.3 0.0 0.03

こしょう 0.02 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.02

レモン果汁 2 1 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 1 0.0 0.0 0.80

上白糖 0.5 2 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.10

りんご酢 1 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.65

ミニトマト 20 6 0.2 0 2 0.1 13 0.01 0.01 3 0.0 0.3 10.00

てんぐさ 2.5 4 0.4 0 6 0.2 0 0.00 0.02 0 0.1 1.2 1.00

水 35 0 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 0.00

上白糖 6 23 0.0 0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 1.00

ぶどうジュース 25 12 0.1 0.1 1 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0 6.50

キウイフルーツ 28 15 0.3 0 9 0.1 1 0.00 0.00 10 0.0 0.7 12.00

すいか 20 7 0.1 0 1 0.0 11 0.00 0.00 1 0.0 0.1 7.50

765 38.2 27.2% 442 4.6 299 0.69 0.62 38 2.5 7.5 170.93
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