
p.348　コンビニ食品　おでん

LIFE おとなガイド 家庭科 資料＋グラフ式成分表  正誤表

2022年供給の資料集『LIFE おとなガイド』に誤りがございました。謹んでおわび申し上げま
す。以下に訂正いたしますので，ご活用いただければ幸いです。来年度には必ず修正の上，
供給させていただきます。

p.33　⑤どこまでが家族？親戚？　解説

p.140　②食生活と病気　「糖尿病」

誤 正

p.181　成分表の活用法 茶碗１杯のご飯（130g）の計算例

血族 姻族
数字は「親等」をしめす。
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豆知識 日本ではひとり暮らしをする人が年々増加している。単独世帯の割合が 2040 年には 4割に達すると予測している調査もある。

親子の関係（日英比較）2

家族とどんな会話をしている？4

あなたにとって家族とは？3

どこまでが家族？親戚？5

家庭には大きく分けてふたつの機能がある。ひとつは，家族個人に
対する個人的機能。これは，家族の安らぎの場や，衣食住などの生
活の維持など，個人の生活や教育の場としての機能だ。もうひとつ
は，社会に対する社会的機能。労働力の提供などである。調査から
は，個人的機能についての意識が高いことがわかる。

解説

法律による家族の定義はなく，民法は相続の順位や親権，扶養の義
務などを規定している。親子や兄弟など血縁関係にある者を「血族」，
婚姻関係でつながった者を「姻族」という。本人から見て「六親等内の
血族」，「配偶者」，「三親等内の姻族」にいる人を「親族」という。

解説

家族との会話は必ずしも対面だけで
はなく，LINE やインスタグラムなど
でのやりとりも含む。SNS が発達し
家族間でもコミュニケーション手段
として日常的に使われるようになっ
てきている。話題も恋愛やファッ
ション，エンタメなど多岐にわたり，
友達のような家族関係を築いている
のが特徴的である。

解説

 （内閣府「第８回世界青年意識調査」平成 21 年より）

 （内閣府「平成 25 年度家族と地域における子育てに関する意識調査」より）

901AYUBIHS」査調態実・識意るす対に族家の代世Z「（  lab. 調べ）
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イギリス

どんなことをしてでも養う 自分の生活力に応じて養う
親自身の力や社会保障に任せる わからない・無回答

28.3 67.2

66.0 26.2
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2.8

2.8

5.0

●年老いた親を養うことについて（％）

●子どもは親から経済的に早く独立するべきだ（％）
日本

イギリス

そう思う どちらかといえばそう思う どちらかといえばそう思わない
そう思わない わからない・無回答

42.9 45.7

88.6 10.5

20.475.1

7.8

37.1 6.913.438.0

0.9

4.5

2.7

日本

イギリス

そう思う どちらかといえばそう思う どちらかといえばそう思わない
そう思わない わからない・無回答

10.6 33.236.6

47.2 50.0

18.470.1

16.8

44.0 11.55.6 12.826.1

2.8

●自分の子どもに老後の面倒をみてもらいたいか（％）

子どもを生み，育てる

経済的に支えあう

喜びや苦労を分かち合う

休息や心の安らぎを得る

皆が共に成長する

家を存続させる

親の世話をする

0 10 4020 30 50 60（%）

生活面でお互いに協力し
助け合う

夫または妻との愛情を
はぐくむ

基本的な生活習慣や礼儀
作法を身につける

51.0

38.4

36.0

33.9

33.5

21.7

19.8

13.5

12.6

9.9

●家庭の役割として重要なこと（上位 10項目）

●親族と親等

小論文を書こう
家庭科のキーワードを使って

問題：家庭科教育が果たす役割

衰退が問題視されている。このような現
代社会において，すべての人がより良い
生活を営むために，人間生活教育（家庭科
教育）が果たす役割について，具体的な例
を挙げて，あなたの考えを述べなさい。
（1200 字以上 1500 字以内）

）成作りよ部学育教　学大島広　年9102（ 

　核家族化やソーシャルメディアの普及
により，世代間での交流機会の減少や人
との対面でのコミュニケーション能力の
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豆知識 日本ではひとり暮らしをする人が年々増加している。単独世帯の割合が 2040年には 4割に達すると予測している調査もある。

親子の関係（日英比較）2

家族とどんな会話をしている？4

あなたにとって家族とは？3

どこまでが家族？親戚？5

家庭には大きく分けてふたつの機能がある。ひとつは，家族個人に
対する個人的機能。これは，家族の安らぎの場や，衣食住などの生
活の維持など，個人の生活や教育の場としての機能だ。もうひとつ
は，社会に対する社会的機能。労働力の提供などである。調査から
は，個人的機能についての意識が高いことがわかる。

解説

法律による家族の定義はなく，民法は相続の順位や親権，扶養の義
務などを規定している。親子や兄弟など血縁関係にある者を「血族」，
婚姻関係でつながった者を「婚族」という。本人から見て「六親等内の
血族」，「配偶者」，「三親等内の婚族」にいる人を「親族」という。

解説

家族との会話は必ずしも対面だけで
はなく，LINE やインスタグラムなど
でのやりとりも含む。SNS が発達し
家族間でもコミュニケーション手段
として日常的に使われるようになっ
てきている。話題も恋愛やファッ
ション，エンタメなど多岐にわたり，
友達のような家族関係を築いている
のが特徴的である。

解説

 （内閣府「第８回世界青年意識調査」平成 21 年より）

 （内閣府「平成 25年度家族と地域における子育てに関する意識調査」より）

 （「Z世代の家族に対する意識・実態調査」SHIBUYA109 lab. 調べ）

日本

イギリス

どんなことをしてでも養う 自分の生活力に応じて養う
親自身の力や社会保障に任せる わからない・無回答

28.3 67.2

66.0 26.2
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2.8

5.0

●年老いた親を養うことについて（％）

●子どもは親から経済的に早く独立するべきだ（％）
日本

イギリス

そう思う どちらかといえばそう思う どちらかといえばそう思わない
そう思わない わからない・無回答

42.9 45.7

88.6 10.5

20.475.1

7.8

37.1 6.913.438.0

0.9

4.5

2.7

日本

イギリス

そう思う どちらかといえばそう思う どちらかといえばそう思わない
そう思わない わからない・無回答

10.6 33.236.6

47.2 50.0

18.470.1

16.8

44.0 11.55.6 12.826.1

2.8

●自分の子どもに老後の面倒をみてもらいたいか（％）

子どもを生み，育てる

経済的に支えあう

喜びや苦労を分かち合う

休息や心の安らぎを得る
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●家庭の役割として重要なこと（上位 10項目）

●親族と親等

小論文を書こう
家庭科のキーワードを使って

問題：家庭科教育が果たす役割

衰退が問題視されている。このような現
代社会において，すべての人がより良い
生活を営むために，人間生活教育（家庭科
教育）が果たす役割について，具体的な例
を挙げて，あなたの考えを述べなさい。
（1200字以上 1500字以内）
 （2019 年　広島大学　教育学部より作成）

　核家族化やソーシャルメディアの普及
により，世代間での交流機会の減少や人
との対面でのコミュニケーション能力の
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食生活

おとなのつぶやき・・・ 26歳のとき，たまたま受けた健康診断で高血圧症と診断され，それ以来降圧薬を飲んでいます。20代で生活習慣病になるなんて思ってもいなかっ
たのでショックでしたが，あの健康診断を受けておいてよかったと思っています。（32歳・男性）

食生活と病気2

食と健康1

1. 肺炎　　 2. 痛
つう

風
ふう

　　 3. 心
しん

疾
しっ

患
かん

　　 4. 脳血管疾患

次の生活習慣病のうち，日本人の死因として最も多いのはどれ？

（厚生労働省「令和元年人口動態統計」より）

●脂質異常症

防ごう！ 　食事で摂取する総エネルギー量を抑

える。飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸割合を 1：1.5～ 2

にする。ビタミン，無機質，食物繊維をしっかりとる。

コレステロール値が高い人はコレステロールを含む

食品を控える。中性脂肪が多い人は糖質を減らす。

現在の日本人の死因のうち，悪性新生物，心
しん

疾
しっ

患
かん

，脳血管疾患は生活習
慣病に含まれ，発病に食習慣が大きく影響する。これら以外にも，毎日の
食生活の乱れが発病に関係する病気は数多くある。また，生活習慣病は相
互に関連している。たとえば，内臓脂肪がたまっていて，糖尿病，脂質異
常症，高血圧症にかかっていると，動

どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

を起こしやすくなる。食生活
にかかわる代表的な病気を取り上げ，予防のためにはどうすればよいの
か，また，なってしまった後の注意点についてみてみよう。

血液中のコレステロールや中性脂肪が多

くなる病気。放置すると動脈硬化，心
しん

筋
きん

梗
こう

塞
そく

，脳梗塞の原因になる。

●糖尿病

防ごう！ 　肥満を予防することが重要（２型の

場合）であるため，食べ過ぎない，野菜を多くとる，

規則正しい食生活を送る，甘いものや脂の多いもの

は控える，など。

原因 　細胞にブドウ糖を吸収するインスリンの

作用が弱まることで起きる。血液中の糖（血糖）が増

えたままになり，さまざまな合
がっ

併
ぺい

症
しょう

を引き起こす。

血液中のコレステロールや中性脂肪が多

くなる病気。放置すると動脈硬化，心筋梗

塞，脳梗塞の原因になる。

●脳卒中

防ごう！ 　高血圧症，脂質異常症，糖尿病，心

臓病の人が起こしやすく，肥満，喫
きつ

煙
えん

，大量の飲酒，

運動不足なども危険因子となる。中でも最大の原因

は高血圧。食事では，塩分を控えること，血管をつ

まりやすくさせる血中コレステロール濃度を下げる

ことが大切である。

脳の血管がつまったり破れたりする病気

で，脳梗塞，脳出血，くも膜下出血などが

ある。

食事療法 　適切なエネルギー量をとる，甘いも

のは控える，食物繊維をとる，1日 3食食べること

などを中心に，食生活の管理によって血糖をコント

ロールする。糖尿病では，食事療法のほかに運動療

法，薬物療法も併用される。

悪性新生物

＜腫瘍＞
　　　27.3％

心疾患
　　15％

老衰
8.8％

脳血管疾患　7.7％

肺炎　
6.9％誤嚥性肺炎　2.9％

不慮の事故　2.8％

腎不全　1.9％

血管性等の認知症　1.5％

アルツハイマー病　1.5％
その他
　　23.7％

しゅよう

ご   えん

●死因総数の割合（2019 年）
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食生活

おとなのつぶやき・・・ 26歳のとき，たまたま受けた健康診断で高血圧症と診断され，それ以来降圧薬を飲んでいます。20代で生活習慣病になるなんて思ってもいなかっ
たのでショックでしたが，あの健康診断を受けておいてよかったと思っています。（32歳・男性）

食生活と病気2

食と健康1

1. 肺炎　　 2. 痛
つう

風
ふう

　　 3. 心
しん

疾
しっ

患
かん

　　 4. 脳血管疾患

次の生活習慣病のうち，日本人の死因として最も多いのはどれ？

（厚生労働省「令和元年人口動態統計」より）

●脂質異常症

防ごう！ 　食事で摂取する総エネルギー量を抑

える。飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸割合を 1：1.5～ 2

にする。ビタミン，無機質，食物繊維をしっかりとる。

コレステロール値が高い人はコレステロールを含む

食品を控える。中性脂肪が多い人は糖質を減らす。

現在の日本人の死因のうち，悪性新生物，心
しん

疾
しっ

患
かん

，脳血管疾患は生活習
慣病に含まれ，発病に食習慣が大きく影響する。これら以外にも，毎日の
食生活の乱れが発病に関係する病気は数多くある。また，生活習慣病は相
互に関連している。たとえば，内臓脂肪がたまっていて，糖尿病，脂質異
常症，高血圧症にかかっていると，動

どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

を起こしやすくなる。食生活
にかかわる代表的な病気を取り上げ，予防のためにはどうすればよいの
か，また，なってしまった後の注意点についてみてみよう。

血液中のコレステロールや中性脂肪が多

くなる病気。放置すると動脈硬化，心
しん

筋
きん

梗
こう

塞
そく

，脳梗塞の原因になる。

●糖尿病

防ごう！ 　肥満を予防することが重要（２型の

場合）であるため，食べ過ぎない，野菜を多くとる，

規則正しい食生活を送る，甘いものや脂の多いもの

は控える，など。

原因 　細胞にブドウ糖を吸収するインスリンの

作用が弱まることで起きる。血液中の糖（血糖）が増

えたままになり，さまざまな合
がっ

併
ぺい

症
しょう

を引き起こす。

血液中のコレステロールや中性脂肪が多

くなる病気。放置すると動脈硬化，心筋梗

塞，脳梗塞の原因になる。

●脳卒中

防ごう！ 　高血圧症，脂質異常症，糖尿病，心

臓病の人が起こしやすく，肥満，喫
きつ

煙
えん

，大量の飲酒，

運動不足なども危険因子となる。中でも最大の原因

は高血圧。食事では，塩分を控えること，血管をつ

まりやすくさせる血中コレステロール濃度を下げる

ことが大切である。

脳の血管がつまったり破れたりする病気

で，脳梗塞，脳出血，くも膜下出血などが

ある。

食事療法 　適切なエネルギー量をとる，甘いも

のは控える，食物繊維をとる，1日 3食食べること

などを中心に，食生活の管理によって血糖をコント

ロールする。糖尿病では，食事療法のほかに運動療

法，薬物療法も併用される。

悪性新生物

＜腫瘍＞
　　　27.3％

心疾患
　　15％

老衰
8.8％

脳血管疾患　7.7％

肺炎　
6.9％誤嚥性肺炎　2.9％

不慮の事故　2.8％

腎不全　1.9％

血管性等の認知症　1.5％

アルツハイマー病　1.5％
その他
　　23.7％

しゅよう

ご   えん

●死因総数の割合（2019 年）
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　血糖値を一定に保つ働きをもつホルモン
であるインスリンの作用が弱まり，血液中
のぶどう糖が体に取りこまれず，血糖値が
高いままになって合併症などを起こす病
気。

No.43

食生活

おとなのつぶやき・・・ 26歳のとき，たまたま受けた健康診断で高血圧症と診断され，それ以来降圧薬を飲んでいます。20代で生活習慣病になるなんて思ってもいなかっ
たのでショックでしたが，あの健康診断を受けておいてよかったと思っています。（32歳・男性）

食生活と病気2

食と健康1

1. 肺炎　　 2. 痛
つう

風
ふう

　　 3. 心
しん

疾
しっ

患
かん

　　 4. 脳血管疾患

次の生活習慣病のうち，日本人の死因として最も多いのはどれ？

（厚生労働省「令和元年人口動態統計」より）

●脂質異常症

防ごう！ 　食事で摂取する総エネルギー量を抑

える。飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸割合を 1：1.5～ 2

にする。ビタミン，無機質，食物繊維をしっかりとる。

コレステロール値が高い人はコレステロールを含む

食品を控える。中性脂肪が多い人は糖質を減らす。

現在の日本人の死因のうち，悪性新生物，心
しん

疾
しっ

患
かん

，脳血管疾患は生活習
慣病に含まれ，発病に食習慣が大きく影響する。これら以外にも，毎日の
食生活の乱れが発病に関係する病気は数多くある。また，生活習慣病は相
互に関連している。たとえば，内臓脂肪がたまっていて，糖尿病，脂質異
常症，高血圧症にかかっていると，動

どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

を起こしやすくなる。食生活
にかかわる代表的な病気を取り上げ，予防のためにはどうすればよいの
か，また，なってしまった後の注意点についてみてみよう。

血液中のコレステロールや中性脂肪が多

くなる病気。放置すると動脈硬化，心
しん

筋
きん

梗
こう

塞
そく

，脳梗塞の原因になる。

●糖尿病

防ごう！ 　肥満を予防することが重要（２型の

場合）であるため，食べ過ぎない，野菜を多くとる，

規則正しい食生活を送る，甘いものや脂の多いもの

は控える，など。

原因 　細胞にブドウ糖を吸収するインスリンの

作用が弱まることで起きる。血液中の糖（血糖）が増

えたままになり，さまざまな合
がっ

併
ぺい

症
しょう

を引き起こす。

血液中のコレステロールや中性脂肪が多

くなる病気。放置すると動脈硬化，心筋梗

塞，脳梗塞の原因になる。

●脳卒中

防ごう！ 　高血圧症，脂質異常症，糖尿病，心

臓病の人が起こしやすく，肥満，喫
きつ

煙
えん

，大量の飲酒，

運動不足なども危険因子となる。中でも最大の原因

は高血圧。食事では，塩分を控えること，血管をつ

まりやすくさせる血中コレステロール濃度を下げる

ことが大切である。

脳の血管がつまったり破れたりする病気

で，脳梗塞，脳出血，くも膜下出血などが

ある。

食事療法 　適切なエネルギー量をとる，甘いも

のは控える，食物繊維をとる，1日 3食食べること

などを中心に，食生活の管理によって血糖をコント

ロールする。糖尿病では，食事療法のほかに運動療

法，薬物療法も併用される。

悪性新生物

＜腫瘍＞
　　　27.3％

心疾患
　　15％

老衰
8.8％

脳血管疾患　7.7％

肺炎　
6.9％誤嚥性肺炎　2.9％

不慮の事故　2.8％

腎不全　1.9％

血管性等の認知症　1.5％

アルツハイマー病　1.5％
その他
　　23.7％

しゅよう

ご   えん

●死因総数の割合（2019 年）
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ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃα-トコフェ

ロール
 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)

(0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)

(0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

うるち、もちを含む
/歩留り: 70～ 80 
%

素材は厳選し，できるだけ数多く，大きめに掲載した。重量

購入時にチェックするポイントを示した。購入するとき，鮮

旬の目安の時期。最も多く出回る時期と，最もおいしい時期が

　廃棄率の表示は，重量に対する％で示し，10％未満は 1き

　食品の性状を表す最も基本的な成分のひとつ。単位は gとし，

　可食部 100 g 当たりのアミノ酸組成によるたんぱく質，
脂肪酸のトリアシルグリセロール当量，利用可能炭水化物（単糖当量），
糖アルコール，食物繊維総量，有機酸及びアルコールの量（g）に各成

）ー

　アミノ酸組成によるたんぱく質の値を掲載。収載値がな
い場合は，基準窒素量に窒素 - たんぱく質換算係数を乗じて計算したた

：脂肪酸のトリアシルグリセロール当量の値を記載。収載値がない

：飽和脂肪酸，n-6 系多価不飽和脂肪酸，n-3 系多価不飽和脂肪
酸を「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）脂肪酸成分表編」より

物化水炭❻ 　
利用可能炭水化物（単糖当量）：利用可能炭水化物を直接分析または推
計した値。
炭水化物：利用可能炭水化物の質量の合計である利用可能炭水化物（質
量計）の値を記載。収載値がない場合は，炭水化物の値を記載した。
食物繊維：食物繊維総量の単位は gとして小数第 1位まで表示した。

質機無 ❼ 　単位はmgとし，カリウム，カルシウム，マグネシウム，リン，
は整数，鉄，亜鉛は小数第 1位まで表示した。

ンミタビ ❽ 　ビタミンA（β - カロテン当量，レチノール活性当量）の
単位は µgとして，整数で表示した。ビタミンDの単位は µgとし，小
数第 1位まで表示した。ビタミン E（α - トコフェロール）の単位は
mgとして小数第 1位まで表示した。ビタミン B₁，B₂ の単位はmgと
して小数第2位まで表示した。葉酸の単位はµgとして整数で表示した。
ビタミンCの単位はmgとして整数で表示した。

量当相塩食 ❾ 　食塩相当量（ナトリウム）の単位は gとして小数第 1
位まで表示した。
考備 10 　概量，食品の別名や，廃棄部位などを記載。概量はおおよその

もので個体によって異なる。

るす示表で数整，がたし入五捨四を桁の下つ一の桁示表小最，は方め丸の値数 ※
もの（エネルギーを除く）では，原則として大きい位から 3桁目を四捨五入し
て有効数字 2桁で示した。

❾ 10

成分表の活用法

ステップ 1：料理に使われている食品の重量を調べる。
ステップ 2： 「食品成分表」で栄養素の量を調べ，使われている食

品の重量をかけ，100で割る。各栄養素の桁数の一つ
小さな桁で四捨五入する。

ステップ 3：各栄養素の量を合計する。

100g あたりの栄養素量×食品の重量（g）÷ 100

●茶碗１杯のご飯（130g）の計算例
成分表「めし　水稲めし　精白米，うるち米」を参照
エネルギー　→ 152 × 130(g) ÷ 100 ＝ 197.6 ≒ 198kcal
食物繊維　→ 15 × 130(g) ÷ 100 ＝ 19.5g
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無 　 機 　 質 ビ 　 タ 　 ミ 　 ン 食塩
相当量

（ナトリウム）
備考カルシ

ウム
マグネ
シウム リン 鉄 亜鉛

Ａ
Ｄ

Ｅ
Ｂ1 Ｂ2 葉酸 Ｃβ-カロテン

当量
レチノール
活性当量

α-トコフェ
ロール

＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 20 mg ＝ 0.2 mg ＝ 0.2 mg ＝ 20 μg ＝ 2 μg ＝ 0.2 μg ＝ 0.2 mg ＝ 0.02 mg ＝ 0.02 mg ＝ 2 μg ＝ 2 mg ＝ 0.1g(mg)

160 270 540 9.4 5.8 2 Tr (0) 1.3 0.04 0.14 130 (0) 0(1)

14 110 280 4.8 2.5 (0) (0) (0) 0.6 0.56 0.07 29 0 0(1)

うるち、もちを含む
/歩留り: 70～ 80 
%

4 成分表の見方
食品写真　 素材は厳選し，できるだけ数多く，大きめに掲載した。重量

100g を表す写真ではないので注意。
購入時にチェックするポイントを示した。購入するとき，鮮
度や美味しさの目安にしよう。
旬の目安の時期。最も多く出回る時期と，最もおいしい時期が
異なる場合も多い。地域差もあるので確実なものではない。

率棄廃 ❶ 　廃棄率の表示は，重量に対する％で示し，10％未満は 1き
ざみ，10％以上は 5きざみで記載した。
分水 ❷ 　食品の性状を表す最も基本的な成分のひとつ。単位は gとし，

小数第 1位まで表示した。
ーギルネエ ❸ 　可食部100 g 当たりのアミノ酸組成によるたんぱく質，

脂肪酸のトリアシルグリセロール当量，利用可能炭水化物（単糖当量），
糖アルコール，食物繊維総量，有機酸及びアルコールの量（g）に各成

）ーリロカロキ（lack のりたあg 001，てじ乗を数係算換ーギルネエの分
を算出した。

質くぱんた ❹ 　アミノ酸組成によるたんぱく質の値を掲載。収載値がな
い場合は，基準窒素量に窒素 - たんぱく質換算係数を乗じて計算したた
んぱく質の値を掲載した。 

❺脂質　
脂質：脂肪酸のトリアシルグリセロール当量の値を記載。収載値がない
場合は，脂質の値を掲載した。
コレステロール：コレステロールの単位はmgとして整数で示した。
脂肪酸：飽和脂肪酸，n-6 系多価不飽和脂肪酸，n-3 系多価不飽和脂肪
酸を「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）脂肪酸成分表編」より
掲載した。

物化水炭❻ 　
利用可能炭水化物（単糖当量）：利用可能炭水化物を直接分析または推
計した値。
炭水化物：利用可能炭水化物の質量の合計である利用可能炭水化物（質
量計）の値を記載。収載値がない場合は，炭水化物の値を記載した。
食物繊維：食物繊維総量の単位は gとして小数第 1位まで表示した。

質機無 ❼ 　単位はmgとし，カリウム，カルシウム，マグネシウム，リン，
は整数，鉄，亜鉛は小数第 1位まで表示した。

ンミタビ ❽ 　ビタミンA（β - カロテン当量，レチノール活性当量）の
単位は µgとして，整数で表示した。ビタミンDの単位は µgとし，小
数第 1位まで表示した。ビタミン E（α - トコフェロール）の単位は
mgとして小数第 1位まで表示した。ビタミン B₁，B₂ の単位はmgと
して小数第2位まで表示した。葉酸の単位はµgとして整数で表示した。
ビタミンCの単位はmgとして整数で表示した。

量当相塩食 ❾ 　食塩相当量（ナトリウム）の単位は gとして小数第 1
位まで表示した。
考備 10 　概量，食品の別名や，廃棄部位などを記載。概量はおおよその

もので個体によって異なる。

るす示表で数整，がたし入五捨四を桁の下つ一の桁示表小最，は方め丸の値数 ※
もの（エネルギーを除く）では，原則として大きい位から 3桁目を四捨五入し
て有効数字 2桁で示した。

❽ ❾ 10

成分表の活用法

ステップ 1：料理に使われている食品の重量を調べる。
ステップ 2： 「食品成分表」で栄養素の量を調べ，使われている食

品の重量をかけ，100で割る。各栄養素の桁数の一つ
小さな桁で四捨五入する。

ステップ 3：各栄養素の量を合計する。

100g あたりの栄養素量×食品の重量（g）÷ 100

●茶碗１杯のご飯（130g）の計算例
成分表「めし　水稲めし　精白米，うるち米」を参照
エネルギー　→ 156 × 130(g) ÷ 100 ＝ 202.8 ≒ 203kcal
食物繊維　→ 1.5 × 130(g) ÷ 100 ＝ 1.95g ≒ 2.0g

【記号の意味】
－ ···········  未測定。
0 ············  食品成分表の最小記載量の 1／ 10未満，又は検出されな

かったことを示す。
Tr ··········   Trace（微量，トレース）の略。最小記載量の 1/10 以上

含まれているが，5/10 未満であることを示す。
（0） ········   文献等により含まれていないと推定される成分については

測定をしていないが，何らかの数値を示して欲しいとの要
望が強いことから（0）と表示している。

（Tr） ·······  微量に含まれていると推定されるもの。
（数字） ···   組成を諸外国の食品成分表の収載値や原材料配合割合（レ

シピ）などを基に計算した値であることを示す。
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マ・マー THE PASTA じっくり煮込んだ濃厚ボロネーゼ
冷凍食品 日清フーズ（株）

●めん（スパゲッティ（デュラム小麦のセモリナ））、ミートソース（牛肉、たまね
ぎ、トマトペースト、にんじん、豚肉、トマト・ジュースづけ、デミグラスソース、砂
糖、発酵調味料、食塩、植物油脂、きのこペースト、小麦粉、にんにく、酵母エキス、
バター、香辛料、セロリ、ミルポワ、ワイン、ビーフエキス、ローストガーリック、
酵母エキス粉末、チキンコンソメ）（タイ製造）、植物油脂、
ショートニング、トマトペースト、ビーフエキス、砂糖、調
製ラード、ブロード、
食塩、たん白加水分解
物、乾燥パセリ／調味
料（アミノ酸等）、増粘
剤（加工でん粉、増粘多
糖類）、着色料（カラメ
ル）、乳化剤、酢酸Na、
香料、キシロース、グリ
シン、pH調整剤、酸味
料、（一部に小麦・卵・乳
成分・牛肉・大豆・鶏肉・
豚肉・ゼラチンを含む）

1人前＝290g

エネ 422kcal
たん 15.5g
脂質 12.0g
炭水 63.0g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 2.9g

▼1人前あたり

明治レンジピッツァ＆ピッツァ2枚入
冷凍食品 （株）明治

●小麦粉（国内製造）・ナチュラルチーズ（チェダー・ゴーダ・モッツァレラ・パルメザ
ン）・ソフトサラミソーセージ・トマトペースト・野菜（とうもろこし・ピーマン）・植物油
脂加工品・植物油脂・ショートニング・果糖ぶどう糖液糖・イースト・脱脂濃縮乳・食塩・
パン粉・乳等を主要原料とする食品・でん粉加工品・クリーム・ソテーオニオン・食物繊
維・香辛料・濃縮トマト・チキンシーズニングパウダー・ぶどう
酢・バター・ワイン／ソルビトール・増粘剤（加工デンプン・ペ
クチン）・トレハロース・セルロース・キシロース・加工デンプ
ン・乳化剤・調味料（アミノ酸等）・リン酸塩（Na・Ca）・グリシ
ン・酸 化 防 止 剤
（V.E・V.C）・酢 酸
（Na）・発色剤（亜
硝酸Na）・イース
トフード・くん液・
着 色 料（β-カ ロ
テン）・香料・V.C・
（一部に小麦・卵・
乳成分・大豆・鶏
肉・豚肉を含む）

1枚＝125g

エネ 336kcal
たん 12.4g
脂質 13.8g
炭水 40.5g
カル 125mg
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.5g

▼1枚あたり

ごっつ旨い大粒たこ焼
冷凍食品 テーブルマーク（株）

●【たこ焼】野菜（キャベツ・ねぎ・やまいも）・小麦粉（国内製造）・たこ・全卵・植物油脂・揚げ玉・紅しょうが・
還元水あめ・魚介エキス調味料・砂糖・こんぶだし・魚粉・食塩・たん白加水分解物・デキストリン・酵母エキ
ス／加工デンプン・調味料（アミノ酸等）・膨張剤・増粘剤（キサンタンガム）・酸味料・着色料（紅麹）・（一部に
小麦・卵・さば・大豆・やまいもを含む）【ソース】水あめ混合異性化液糖・醸造酢・食塩・トマトピューレー・砂
糖・しょうゆ・りんご果汁・香辛料／増粘剤（加工デンプン）・調味料（アミノ酸
等）・カラメル色素・酒精・甘味料（アセスルファムK・スクラロース）・V.B1・香
辛料抽出物・（一部に小麦・大豆・りんごを含む）【マヨネーズ風ソース】植物油
脂・卵黄・醸造酢・砂糖・食塩・乳たん白・香辛料・魚介エキス調味料・こんぶエ
キス調味料／増粘剤（加工デンプン）・（一部にえび・卵・乳成分・大豆・鶏肉・ゼ
ラチンを含む）【かつお削りぶし】かつおぶし【あおさ加工品】あおさ

1袋＝197g

エネ 321kcal
たん 10.8g
脂質 13.4g
炭水 39.2g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 2.9g

▼1袋あたり

ごっつ旨いお好み焼
冷凍食品 テーブルマーク（株）

●【お好み焼】野菜〔キャベツ（国産）・ねぎ・やまいも〕・魚肉（いか・えび）・全卵・小麦粉・牛脂・食塩・こ
んぶエキス調味料・砂糖・風味調味料・香辛料・酵母エキス／トレハロース・調味料（アミノ酸等）・増
粘剤（キサンタンガム）・（一部にえび・小麦・卵・乳成分・いか・牛肉・大豆・やまいもを含む）【ソース】
糖類（砂糖・果糖ぶどう糖液糖）・野菜・果実（トマト・りんご・たまねぎ・にんにく）・たん白加水分解物・
醸造酢・食塩・香辛料／増粘剤（加工デンプン）・着色料（カラメル色素）・
調味料（アミノ酸等）・酸味料・（一部に大豆・りんごを含む）【マヨネーズ
風ソース】食用植物油脂・砂糖・卵黄・醸造酢・食用精製加工油脂・食塩・
乳たん白・香辛料／加工デンプン・調味料（アミノ酸）・（一部に卵・乳成
分を含む）【かつお削りぶし】かつおぶし【あおさ加工品】あおさ

1食＝300g

エネ 407kcal
たん 12.9g
脂質 18.0g
炭水 48.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 4.1g

▼1食あたり

蔵王えびグラタン
冷凍食品 （株）ニチレイフーズ

●牛乳（国内製造）・マカロニ・乳又は乳製品を主要原料とする食品・えび・小麦粉・ナチュ
ラルチーズ（ゴーダチーズ・パルメザンチーズ・モッツァレラチーズ・チェダーチーズ）・
マーガリン・植物油脂・バター・コンソメパウダー・糖類（ぶどう糖・砂糖）・粉末油脂・食
塩・パン粉・酵母エキスパウダー／カラメル色素・増粘剤（加工でん粉・キサンタンガム）・
加工でん粉・セルロース・香料・重曹・クエン酸Na・炭酸Na・調味
料（アミノ酸）・（一部にえび・小麦・乳成分・大豆・鶏肉を含む）

1個＝210g

エネ 316kcal
たん 10.9g
脂質 16.8g
炭水 30.2g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.8g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

お肉たっぷりジューシーメンチカツ
冷凍食品 （株）ニチレイフーズ

●食肉（豚肉・牛肉）・たまねぎ・つなぎ（パン粉・卵白）・牛脂・豚脂・砂糖・ビーフエキス・ソ
テーオニオン・食塩・ビーフオイル・たん白加水分解物・しょうゆ・香辛料・ゼラチン・衣（パ
ン粉（国内製造）・植物油脂・小麦粉・粉末卵白・卵殻粉・粉末状植物性たん白・脱脂粉乳）・揚
げ油（パーム油・なたね油）／加工でん粉・調味料（アミノ酸等）・増粘剤（キサンタンガム）・
ゲル化剤（ジェランガム）・乳酸Ca・ベーキングパウダー・（一部に
小麦・卵・乳成分・牛肉・大豆・豚肉・ゼラチンを含む）

1個＝21g

エネ 75kcal
たん 1.8g
脂質 5.7g
炭水 4.1g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.3g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

お弁当にGood！®パリパリの春巻
冷凍食品 （株）ニチレイフーズ

●皮（小麦粉（国内製造）・植物油脂・デキストリン・でん粉・ショートニング・粉末状植物性
たん白・加工油脂・食塩・粉末卵白・果糖加工品）・野菜（たけのこ・にんじん）・粒状植物性た
ん白・しょうゆ・植物油脂・砂糖・しいたけ・ポークエキス・豚肉・はるさめ・乾燥キャベツ・
中華風調味料・食塩・上湯（鶏骨・野菜（たまねぎ・にんじん）・生ハム・干し貝柱）・酵母エキ
ス・ポークハムエキス・揚げ油（なたね油）／加工でん粉・増粘剤
（加工でん粉・キサンタンガム）・乳化剤・酢・未焼成Ca・アセロラ
濃縮果汁・香料・（一部に小麦・卵・ごま・大豆・鶏肉・豚肉を含む）

1個＝25g

エネ 87kcal
たん 1.5g
脂質 5.4g
炭水 8.1g
カル
鉄
Ａ
Ｂ₁
Ｂ₂
Ｃ
食塩 0.3g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

お弁当にGood！®ミニハンバーグ
冷凍食品 （株）ニチレイフーズ

●食肉（牛肉(輸入)・豚肉）・たまねぎ・粒状植物性たん白・つなぎ
（鶏卵・パン粉・粉末卵白）・ぶどう糖・植物油脂・しょうゆ・ソテー
オニオン・食塩・食物繊維・発酵調味料・香辛料・しょうゆ加工品・
卵殻粉／加工でん粉・（一部に小麦・卵・乳成分・牛肉・大豆・豚肉を
含む）

1個＝21g

エネ 41kcal
たん 2.5g
脂質 2.5g
炭水 2.1g
カル
鉄
Ａ
Ｂ₁
Ｂ₂
Ｃ
食塩 0.3g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

お弁当にGood！®ミニオムレツ
冷凍食品 （株）ニチレイフーズ

●液卵（国内製造）・野菜（たまねぎ・にんじん）・牛肉・植物油脂・粒
状植物性たん白・砂糖・チキンブイヨン・デキストリン・食塩・しょ
うゆ・ラード・酵母エキス・香辛料・しょうゆ加工品・全粉乳／加工
でん粉・増粘剤（加工でん粉）・クエン酸・（一部に小麦・卵・乳成分・
牛肉・大豆・鶏肉を含む）

1個＝30g

エネ 45kcal
たん 2.3g
脂質 2.8g
炭水 2.6g
カル
鉄
Ａ
Ｂ₁
Ｂ₂
Ｃ
食塩 0.4g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

プリプリのエビシューマイ
冷凍食品 味の素冷凍食品（株）

●たまねぎ・えび・魚肉すり身・豚脂・つなぎ（でん粉・卵白・粉末状
大豆たん白）・パーム油・砂糖・蝦醤・食塩・なたね油・やまいも粉・
発酵調味料・香辛料・えび風味調味料・ホタテエキス調味料・皮（小
麦粉・大豆粉）／加工でん粉・調味料（アミノ酸等）・酸味料・（一部
にえび・小麦・卵・大豆・豚肉・やまいもを含む）

1個＝14g

エネ 24kcal
たん 0.9g
脂質 1.2g
炭水 2.5g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.16g

▼1個あたり

（2021年7月現在）（2021年7月現在）

エビ寄せフライ
冷凍食品 味の素冷凍食品（株）

●えび・魚肉すり身・野菜（えだまめ・たまねぎ）・植物油脂・豆腐・粉末状
大豆たん白・卵白・食塩・でん粉・粉末状小麦たん白・えび風味調味料・
えびエキス調味料・蝦醤・ホタテエキス調味料・衣（パン粉・植物油脂・
卵白粉・小麦粉）・揚げ油（なたね油）／加工でん粉・トレハロース・pH調
整剤・調味料（アミノ酸等）・乳化剤・増粘剤（キサン
タン）・パプリカ色素・ビタミンB₁・豆腐用凝固剤・酸
味料・（一部にえび・小麦・卵・大豆を含む）

1個＝23g

エネ 65kcal
たん 2g
脂質 4.4g
炭水 4.4g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.35g

▼1個あたり

ギョーザ
冷凍食品 味の素冷凍食品（株）

●野菜（キャベツ・たまねぎ・にら・にんにく）・食肉（豚肉・鶏肉）・豚脂・粒
状大豆たん白・砂糖・しょうゆ・なたね油・食塩・風味油・オイスターソー
ス・ごま油・卵白・香辛料・酵母エキス・皮（小麦粉・なたね油・でん粉・食塩・
粉末状小麦たん白・粉末状大豆たん白・大豆粉）／調味料（アミノ酸等）・
加工でん粉・乳化剤・増粘剤（キサンタン・アルギン酸
Na）・クエン酸Na・塩化Ca・カゼインNa・（一部に小
麦・卵・乳成分・ごま・大豆・鶏肉・豚肉を含む）

1個＝23g

エネ 40kcal
たん 1.6g
脂質 2.1g
炭水 3.7g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.33g

▼1個あたり

（2021年7月現在）

（2021年9月現在）

井村屋あんまん
コンビニ食品

●小麦粉（国内製造）・砂糖・小豆・水あめ・ラード・米粉・イースト・
酒粕加工品・食塩・小麦たん白／膨脹剤・乳化剤・（一部に小麦を含
む）

1個＝89g

井村屋（株）

エネ 247kcal
たん 6.4g
脂質 2.8g
炭水 49.1g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.3g

▼1個あたり

カット野菜
コンビニ食品

●きゃべつ（国産）・コーン・レタス・グリーンリーフ・人参・紫きゃ
べつ・胡瓜・パプリカ赤・パプリカ黄

1食＝70g

エネ 31kcal
たん 1.3g
脂質 0.4g
炭水 6.2g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 4.7g

▼1食あたり

金城軒カリーパン
コンビニ食品

●カレーフィリング（じゃがいも・タマネギ・砂糖・食用動物油脂・水あ
め・大豆たん白・にんじん・その他）（国内製造）・小麦粉・ショートニン
グ・パン粉・卵・砂糖・パン酵母・乳等を主要原料とする食品・食塩・小麦
たん白／増粘剤（加工デンプン）・調味料（アミノ酸等）・pH調整剤・膨脹
剤・乳化剤・着色料（カラメル・紅麹）・酢酸Na・グリ
シン・イーストフード・酸味料・香辛料・香料・V.C

1個

フジパン（株）

エネ 346kcal
たん 5.9g
脂質 20.1g
炭水 35.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.35g

▼1個あたり

フランクフルト
コンビニ食品

●原材料非公表

1本

ミニストップ（株）

エネ 244kcal
たん 9.9g 
脂質 20.6g 
炭水 4.7g 
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.8g 

▼1本あたり

おでん
コンビニ食品

●だいこん・はんぺん・からし練り・しらたき・鶏卵・さつま揚げ・
りしりこんぶ煮干し・こいくちしょうゆ・車糖・かつお昆布だし

１食＝380g

エネ 380kcal
たん 281g
脂質 19.7g
炭水 58g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.4g

▼1食あたり

ロングライフクリームパン
コンビニ食品

●カスタードクリーム（国内製造）・小麦粉・糖類・パネトーネ種・
マーガリン・卵・パン酵母・発酵風味液・アーモンド・食塩・乳等を
主要原料とする食品／ソルビトール・炭酸Ca・セルロース・乳化
剤・増粘剤（カラギナン）・イーストフード・香料・酸化防止剤（ビタ
ミンＥ）・ビタミンＣ・着色料（カロチン）・酒精・
（一部に卵・小麦・乳成分・大豆を含む）

1個

敷島製パン（株）

エネ 376kcal
たん 5.1g
脂質 21.2g
炭水 41.1g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.3g

▼1個あたり

ランチパック（ピーナッツ）
コンビニ食品

●ピーナッツフラワーペースト（国内製造）・小麦粉・砂糖混合異
性化液糖・マーガリン・パン酵母・食塩・脱脂粉乳／乳化剤・増粘多
糖類・香料・酢酸Na・酸味料・イーストフード・V.C・（一部に乳成
分・小麦・落花生・アーモンド・大豆を含む）

1個

山崎製パン（株）

エネ 180kcal
たん 4.5g
脂質 7.8g
炭水 22.9g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.4g

▼1個あたり

特撰メロンパン
コンビニ食品

●小麦粉（国内製造）・砂糖・卵・発酵バター入りマーガリン・乳等を主要原料
とする食品・マーガリン・パン酵母・ぶどう糖・加工油脂・食塩・小麦たん白・
ミックス粉（でん粉・大豆粉・コーンフラワー・デキストリン・小麦粉）／乳化
剤・香料・イーストフード・調味料（アミノ酸）・V．C・酸味料・カロチン色素

1個

フジパン（株）

エネ 405kcal
たん 7.5g
脂質 13.4g
炭水 63.6g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.39g

▼1個あたり

Ｌチキ　レギュラー
コンビニ食品

●原材料非公表

1個

（株）ローソン

エネ 270kcal
たん 17.4g
脂質 17.1g
炭水 11.7g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.8g

▼1個あたり

カロリーは地域により異なる

あらびきソーセージ
コンビニ食品

●小麦粉（国内製造）・ウインナーソーセージ・マスタードソース・砂糖・ショートニン
グ・マヨネーズ・パン酵母・小麦粉加工品（小麦粉）・卵・食塩・乳等を主要原料とする食
品・小麦たんぱく・大豆粉・加工油脂／加工デンプン・調味料（アミノ酸等）・乳化剤・酢
酸Na・リン酸塩（Na）・増粘多糖類・イーストフード・酸化防止剤（ビタミンC）・着色料
（カロチン・ターメリック色素）・香辛料・発色剤（亜硝酸Na）・
ビタミンC・（一部に卵・小麦・乳成分・大豆・豚肉を含む）

1個

敷島製パン（株）

エネ 296kcal
たん 7g
脂質 15.8g
炭水 31.5g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.5g

▼1個あたり

井村屋肉まん
コンビニ食品

●小麦粉(国内製造)・たまねぎ・豚肉・砂糖・たけのこ・ラード・ばれ
いしょでん粉・しょうゆ・食塩・イースト・パン粉・がらスープ・発
酵調味料・野菜エキスパウダー・ホタテエキスパウダー・香辛料／
調味料(アミノ酸等)・膨脹剤・加工でん粉・トレハロース・（一部に
乳成分･小麦･牛肉･大豆･鶏肉･豚肉を含む）

1個＝85g

井村屋（株）

エネ 197kcal
たん 5.4g
脂質 5.7g
炭水 31g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.8g

▼1個あたり

パスタサラダ
コンビニ食品

●スパゲティ・味付茹卵・ローストチキン・キャベツ・添付パスタ
ソース（醤油・ぶどう糖果糖液糖・玉葱・水あめ・砂糖・その他）・植
物油脂・醤油・醸造酢・レタス・リーフレタス・人参・食塩／リン酸
塩（Na）・調味料（アミノ酸）・pH調整剤・増粘剤（キサンタン）・セ
ルロース（一部に小麦・卵・乳成分・大豆・鶏肉・
りんごを含む）

1食＝190g

エネ 306kcal
たん 15.4g
脂質 9.8g
炭水 38.8g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 3.2g

▼1食あたり
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井村屋あんまん
コンビニ食品

●小麦粉（国内製造）・砂糖・小豆・水あめ・ラード・米粉・イースト・
酒粕加工品・食塩・小麦たん白／膨脹剤・乳化剤・（一部に小麦を含
む）

1個＝89g

井村屋（株）

エネ 247kcal
たん 6.4g
脂質 2.8g
炭水 49.1g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.3g

▼1個あたり

カット野菜
コンビニ食品

●きゃべつ（国産）・コーン・レタス・グリーンリーフ・人参・紫きゃ
べつ・胡瓜・パプリカ赤・パプリカ黄

1食＝70g

エネ 31kcal
たん 1.3g
脂質 0.4g
炭水 6.2g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 4.7g

▼1食あたり

金城軒カリーパン
コンビニ食品

●カレーフィリング（じゃがいも・タマネギ・砂糖・食用動物油脂・水あ
ンニトーョシ・粉麦小・）造製内国（）他のそ・んじんに・白んた豆大・め

グ・パン粉・卵・砂糖・パン酵母・乳等を主要原料とする食品・食塩・小麦
たん白／増粘剤（加工デンプン）・調味料（アミノ酸等）・pH調整剤・膨脹
剤・乳化剤・着色料（カラメル・紅麹）・酢酸Na・グリ
シン・イーストフード・酸味料・香辛料・香料・V.C

1個

フジパン（株）

エネ 346kcal
たん 5.9g
脂質 20.1g
炭水 35.3g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.35g

▼1個あたり

フランクフルト
コンビニ食品

●原材料非公表

1本

ミニストップ（株）

エネ 244kcal
たん 9.9g 
脂質 20.6g 
炭水 4.7g 
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.8g 

▼1本あたり

おでん
コンビニ食品

●だいこん・はんぺん・からし練り・しらたき・鶏卵・さつま揚げ・
りしりこんぶ煮干し・こいくちしょうゆ・車糖・かつお昆布だし

１食＝380g

エネ 286kcal
たん 18.3g
脂質 7.2g
炭水

9mg
0.34mg
0.21mg
116μg
2.6mg
226mg
34.3g

カル
鉄
Ａ
Ｂ₁
Ｂ₂
Ｃ
食塩 7.4g

▼1食あたり

ロングライフクリームパン
コンビニ食品

●カスタードクリーム（国内製造）・小麦粉・糖類・パネトーネ種・
マーガリン・卵・パン酵母・発酵風味液・アーモンド・食塩・乳等を
主要原料とする食品／ソルビトール・炭酸Ca・セルロース・乳化
剤・増粘剤（カラギナン）・イーストフード・香料・酸化防止剤（ビタ
ミンＥ）・ビタミンＣ・着色料（カロチン）・酒精・
（一部に卵・小麦・乳成分・大豆を含む）

1個

敷島製パン（株）

エネ 376kcal
たん 5.1g
脂質 21.2g
炭水 41.1g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.3g

▼1個あたり

ランチパック（ピーナッツ）
コンビニ食品

●ピーナッツフラワーペースト（国内製造）・小麦粉・砂糖混合異
性化液糖・マーガリン・パン酵母・食塩・脱脂粉乳／乳化剤・増粘多
糖類・香料・酢酸Na・酸味料・イーストフード・V.C・（一部に乳成
分・小麦・落花生・アーモンド・大豆を含む）

1個

山崎製パン（株）

エネ 180kcal
たん 4.5g
脂質 7.8g
炭水 22.9g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.4g

▼1個あたり

特撰メロンパン
コンビニ食品

●小麦粉（国内製造）・砂糖・卵・発酵バター入りマーガリン・乳等を主要原料
とする食品・マーガリン・パン酵母・ぶどう糖・加工油脂・食塩・小麦たん白・
ミックス粉（でん粉・大豆粉・コーンフラワー・デキストリン・小麦粉）／乳化
剤・香料・イーストフード・調味料（アミノ酸）・V．C・酸味料・カロチン色素

1個

フジパン（株）

エネ 405kcal
たん 7.5g
脂質 13.4g
炭水 63.6g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.39g

▼1個あたり

Ｌチキ　レギュラー
コンビニ食品

●原材料非公表

1個

（株）ローソン

エネ 270kcal
たん 17.4g
脂質 17.1g
炭水 11.7g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.8g

▼1個あたり

カロリーは地域により異なる

あらびきソーセージ
コンビニ食品

●小麦粉（国内製造）・ウインナーソーセージ・マスタードソース・砂糖・ショートニン
グ・マヨネーズ・パン酵母・小麦粉加工品（小麦粉）・卵・食塩・乳等を主要原料とする食
品・小麦たんぱく・大豆粉・加工油脂／加工デンプン・調味料（アミノ酸等）・乳化剤・酢
酸Na・リン酸塩（Na）・増粘多糖類・イーストフード・酸化防止剤（ビタミンC）・着色料
（カロチン・ターメリック色素）・香辛料・発色剤（亜硝酸Na）・
ビタミンC・（一部に卵・小麦・乳成分・大豆・豚肉を含む）

1個

敷島製パン（株）

エネ 296kcal
たん 7g
脂質 15.8g
炭水 31.5g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 1.5g

▼1個あたり

井村屋肉まん
コンビニ食品

●小麦粉(国内製造)・たまねぎ・豚肉・砂糖・たけのこ・ラード・ばれ
いしょでん粉・しょうゆ・食塩・イースト・パン粉・がらスープ・発
酵調味料・野菜エキスパウダー・ホタテエキスパウダー・香辛料／
調味料(アミノ酸等)・膨脹剤・加工でん粉・トレハロース・（一部に
乳成分･小麦･牛肉･大豆･鶏肉･豚肉を含む）

1個＝85g

井村屋（株）

エネ 197kcal
たん 5.4g
脂質 5.7g
炭水 31g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 0.8g

▼1個あたり

パスタサラダ
コンビニ食品

●スパゲティ・味付茹卵・ローストチキン・キャベツ・添付パスタ
ソース（醤油・ぶどう糖果糖液糖・玉葱・水あめ・砂糖・その他）・植
物油脂・醤油・醸造酢・レタス・リーフレタス・人参・食塩／リン酸
塩（Na）・調味料（アミノ酸）・pH調整剤・増粘剤（キサンタン）・セ
ルロース（一部に小麦・卵・乳成分・大豆・鶏肉・
りんごを含む）

1食＝190g

エネ 306kcal
たん 15.4g
脂質 9.8g
炭水 38.8g
カル ―
鉄 ―
Ａ ―
Ｂ₁ ―
Ｂ₂ ―
Ｃ ―
食塩 3.2g

▼1食あたり


