
参考資料1肥満の現状と生活習慣病との関係  
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肥満の現状七生活習慣病との関係  由L  
男性の肥満者（BMt≧25）の割合  

BMIは「休重kg／（身長m）2」  

により算定   

やせ（低体重）：BMI＜18．5   
正常：18．5≦BMt＜25   

肥満：BMI≧25  

8肥満上去五病但もと．吐。 

肥満は・・・  

○糖尿病   

糖尿病が強く疑われる人  
平成9年  平成14年  
約690万人 約740万人   

糖尿病の可能性を否定  
できない人をあわせると  

平成9年  平成14年  
約l，370万人 約1，620万人  

（厚生労働省：糖尿病実態調査）  

○高血圧症   
約3，100万人  

予備群約2，000万人  

○高脂血症   
約3，000万人  等  

生活習慣病の原因となる  

肥満の原因  

d過食  

（エネルギーのとりすぎ  

等）   

○摂食バターンの異常  

（1日1食、早食い等）   

○運動不足  等  

肥満者の生活習慣病の重複の状況（粗い推計）  

肥満に加え、糖尿病、高血圧症、高脂血症が・  

いすれかI疾患有病  

約47％  

J      ∴ 三二 ＝ アニ  

拘置層．・琴  

21   



生活習慣の孜善の白襟  
生活習慣病の発症・重症化予防  

「運動習慣の徹底」と「食生活の改善」は、   
どれくらいやればいいのか？   

＜健康日本21の目標（例）＞  
■適持 

］。BM．＝体重（kg）／［身長（m，］2）  

高血圧、高脂血、内臓肥満■などは別々に進  ○高血糖  
行するのではなく、「ひとつのホ山（メタポりッウシ  
ンドロー山から水面上に出別l＜つ力tの山Jのよう   

な状態  

○投薬（例えば血糖を下げるクスリ）だけでは水面に  
出たー群山のひ仁つの山を削る」だけ  

○根本的には運動習慣の徹底と食生活の改善などの生  
活習慣の改善により「氷山全体を縮小する」ことが必  

要  

恒車重垂＿、  

・日常生活における歩数  
男性 9，200歩以上／日  

女性 8，300歩以上／日  
（約1．000歩の増加）  

・運動の習慣化   
1回30分以上の運動を、  
週2団以上  

食生活の諜書・食青の推進  

ウシンドローム  脂肪によるエネルギー摂取   
25％以下（20－40歳代）  

食塩摂取量の減少  
10’g未満／日  

野莱の摂取量の増加   
350g以上／日   

★肥満とは、単に体重が多いことではなく、体に脂肪が過剰に蓄積した状態と定義され  

＼ますが、体に占める脂肪組織の割合（体脂肪率）を正確に把握することが難しいため、   
BM目白odyMassJndex）により判定し分類されています。  

自分の標準体重（β則‖）を知ううJ  

自分の青票葦緒重とB棚橋知ろう！  

慣の徹底  の襟章  接軸重＝貼⊂］畔姐コmx22＝□  

自分の錮＝体重［］b†身長□m†身長⊂］mこ［コ  

EMほは  

8岬B8dylJ矧‖咄刷＝謂仰航  
lこ軌lうnるものです．  

力も屡属の少なし伯M122モ堅持としてい  

要す．   

18．5未満‡うビ  

18．5じ（上25禾蔦  

25以上  

あぢた捗太東未？上半身肥満   

★BM125以上で、見性はウエスト周囲径8地主  

女性はウエスト周囲径90cm以土の場合、  

土半身肥満が疑われます。  

上半身肥満の疑いと判定され、腹部CT法による内臓脂肪面積が100cm2以上の場合、  
内蔵脂月方型肥満と診断されます0（日本肥満学会肥満症診断基準検討委員会、2000年）  

23   

氷山全体が縮んだJ  
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参考資料230～60歳代の男性の肥満者、単身者、  
子育てを担う世代へのメッセージ  
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○男性は、特に30歳代から肥満が増えてきます。   
主食、主菜、副菜を上手に組み合わせて。   
どれかが欠けても、多すぎてもバランスが悪くなり、コマが倒れます0  

バランスの悪い例  

（主食と副菜が欠けて、主菜が多すぎる例）  バランスの良い例  

②油を使った料理捗控え助に∫  

○料理の選び方で、エネルギーはこれだけ違います。  

1食分当たりのエネルギー・脂質  

1  誓 エネルギー  
（k⊂al）  

800  
．′′ カレーライス  

761k亡a1  
24・9g  

炒飯  
696k仁a1  

31・1g  

ミックス  
サンドイッチ  
545k（：a1  

28．7g  

．′ノ天ぷらうどん  
．′ 638kcal   

18．‘g  

539k亡al  

17・2g  

l‾‾‾‾‾‾－‾‾‾‾■▼  

；料理名  

：エネルギーkcal  

スパゲティ．′ノ  

ナポリタン／′  

‘ 脂質 g  

※エネルギー、脂  
質量は、分量により  
大きく異なるため、  
明示しているものは  

一例である。  

慧這・ig・4g  

3・1g 

1  

4．8g  

ピザトースト  
335kca1  

117g  

ぶどうバン  
215kcall 

2．8g  ．  

★ビール中ジョッキ1杯（500mI）200kcal脂質Og  

焼酎ロック1杯（100ml）   197kcal脂質Og  
日本酒コップ1杯（200ml） 206kcal脂質Og   

ごはん軽く1杯に比べ高エネルギー  

ごはん  
軽く1杯．′  
168kcユl．′  

0・3g．′  

200   

10  20  30  0 

脂（g）  

：脂肪エネルギー比率（脂肪からのエネルギーが総エネルギーに占める割合）は  

室1日当たり25％未満が適切です。  
し．＿．＿．＿．＿．“＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．＿．一・－・－・－・－・一・－・－・－・－・－・－・－・一－－■‾●‾■‾‘‾’‾‘‾●‾■‾●‾一‾■‾■‾■‾■‾  
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～最近のデータから～   
副菜惇5つ  ⑨野菜をもっと食べ害しさう！   

覧詞∽議謁 1跳◆ り買 ＝∵r先日り問臼 ∵一頭  

男性の肥満者（BMI≧25）の割合  
○野菜は不足しがらです○野菜の多い料理を積極的にとりましょうo   

伸
 
さ
 
n
〉
 
5
 
n
▼
 
5
 
n
■
 
5
 
∩
 
 

BMlは「体重kg／（身長m）2」  
により算定  
やせ（低体重）：BMI＜18．5  
正常：18．5≦BMl＜25  
肥満：BMl≧之5  

享○∴貢○些＿   ⊃0‾封‖た   ■○一■9最    50－”飲   ■○－＝鴫   ▼Ojl以上  

若い世代ほど、油の多いものを控えている暑が少ない∩  

○外食では野菜が不足しがちになります。・意識して野菜料理を1品加えましょう。  
＜1食分に含まれる  ＜野萎揮取のための料理選択のエ夫＞  

油の多いものを控えている者の割合  
（％）（女性）  （平成14年国民栄養調査）  （％）（男性）  

l00  

80  

00  

■0  

20  

0  

野菜の目安量＞  
二 ㊥  

l二  
副菜1つ摂取  

野菜妙め  2つ（SV）  

野菜の煮しめ2つ（SV） ラーメン：副菜0つ（SV） 五目ラ」メン＝副菜1つ（SV）  
野菜サラダ 1つ（SV）  

青菜のお浸し1つ（SV）  

切り干し大根の煮物1つ（SV）  
・‥etC  

唾l  
喧  

牛井；副菜0つ（SV） 青菜のお浸し：副菜1つ（SV）  

副菜1つ摂取  ○外食の利用頻度が多い人ほど、野菜摂取量が少ない。  

外食の利用頻度別にみた野菜摂取量  

（男 性）  （女性）  （平成12年国民栄養調査）  

副菜2づ摂取  0   

ヽ、－・－－、．．．一一－  
ほとんど毎日！回以上  

（N＝l．1ユー）  

過2－5日  
（Nニ1．】】0）  

ほとんど利用しない  
（N＝2，48g）  

ほとんど毎日l回以上  

（N＝406）  

週之－5日  

（N＝り41）  

ほとんど利用しない  
（N＝3．897）  

ヵレーライス；副菜1つ（SV）野菜サラダ；副菜1つ（SV）  

○生野菜だけでなく、加熱した野菜も取り入れて0副菜は1日5つ程度。   
＜調理法による野菜の量＞  

0   50 】00 150  200  250  300 ：！50   

摂取量（g）  

星邑世代ほど野菜摂取量が少なく、最も寝Ⅰ  

0  50 】00 150  m 250 300 350  
摂取丘（g〉   

0  量の多い6  
キャベツ（生）  （ゆで）  

野菜摂取量の状況  
調理法によってかさが減  

妄り、生重量よりも量を食べ  
r iることができます。  
L．＿．＿．＿．－・一▲■・－・－・－・‾1－■‾■‾■－‾‾■‾  

（男性）  
（女性）  （平成14年国民栄養調査）  

亡 霊二  
わーH  

｝○－】l  

■○－1▼  

知一拍  

●○－11  

川嶋以上   

15卜Il  

lO－11  

】○－】l  

▲○－■l  

IO・い  

lO－11  

IO正Il上  

野菜サラダ1つ（SV） ほうれん葦のおひたし1つ（SV）  

二 束  0 5ロ ー08150 280 Z50 3DO 3SO（g）0  50 100150 200 250 300 ユ50  

田緑黄色野菜ロその他の野菜ロ  

27   26  
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⑨外食・中食で毛、もっと野菜料理をJ  

○野菜は不足しがちです。野菜の多い料理を積極的にとりましょう。  

○主食、主菜、副菜を組み合わせましよう                        ▲＿＿＿⊥一＿．．，－＿←lヾ＝こヽJ■‾7 ′巧ンス 
多すぎてもが悪くなり、コマが倒れます。 組のモヨりヒd・し／d、・ノ○ 栄責補助食品などに頼らず、まずは食事からきらんと  

一 厨  

亨空百＿ きの「．海；璽なi  どれかが欠けても、  
いわゆる健康食品、   

習 
．－ 

バラン 

○外食では野菜が不足し力ちになりますD意識して野菜料理を1品加えましょう。  

＜1食分に含まれる  ＜野菜掻取のための料理選択の工夫＞  

バランスの悪い例  
（主食と副菜力明けて、主菜が写すぎる例）  スの良い例  

野菜の目安量＞   

野菜炒め  2つ（S＞）  

野菜の煮しめ 2つくSV）  
野菜サラダ 1つ（SV）  

青菜のお浸し1つ（SV）  
切り干し大根の煮物1つ（SV）  

‥・etC  

喧  

ラーメン溜儒0つ（SV） 五目ラーメン；副菜1つ（SV）  

喧   

牛井＝副菜0つ（SV） 青菜のお浸し：il儒1つ（SV）  

－－一 喝  
－－→【＿一－′  

亡   

カレーライス＝副菜1つ（SV） 野菜サラダ；副菜1つ（SV）  

⑧朝倒さ穴か±ず！  
副菜1つ摂取  

主食、副菜、主菜を食卓に。  
orぉ手軽バランス朝食のすすめ」   

＜お手軽バランス朝食の例＞   
副菜1つ摂取  

0  、勢  0  

副墓：1つ（SV）  

管  

主墓：1つ（SV）  

こんな組み合わせでも＞  

⑳  

星払‥1つ（SV）  

副菜2つ摂取  ＜主食、主菜、副菜をそろえるのが難しい場合は、   

シ ふ。山市．讐叫旦．1刷 0  

○生野菜だけでなく、加熱した野菜も取り入れて。副菜は1日5つ程度。   

＜調理法による野菜の量＞  

キャベツ（生）  （ゆで）  

生乳二乳製品：1つ（SV）  
三食：1つくSV）  

○朝食で副菜を食べない時は、昼食か夕食で補おう。   

壷せL－：   
宅診」担壁  

萄矛一一旦彗聖一  

三…三㌻＿三。草し二監 乞食  

、遠せニー一二  
惑針也壁  

朗二 ＝寵好一一睦一  

劃基地弓声±監  

曹  

調理法によってかさが減  
り、生重量よりも量を食べ  
ることができます。  

／‾1盟＝ニ＝二二■‾  

己・聖：  
誌面  

ニ宴こ∴」蛭型  

芋－一挺一  

組怠 副菜地弓檻  
野菜サラダ1つ（SV） ほうれん革のおひたし1つ（SV）  

⇒ 領  とから肥満等  
過貰1しノ／よ〃’旬朋ヒl＝〕－ノツー 

発症を助長すること、午即  朝食の欠食は、1  事Jロ．PこYノ／、■－、■、一’、  

の生活習慣病の  
ことなどの問語点が多車重至聖聖≡皇  

29   
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子育てを担う世代の轟々●へ  ～最近のデータから～  

幽組L星真と出産鮎温追払  
朝食の欠食率  朝食欠食率の年次推移   

◆・－・－「一′                                   ■寸書・」一且山・■・け・・・  

ニ 

○主食、主菜、副菜を彩り良く組み合わせて。楽しい食卓を演出。   
どれかが欠けても、多すぎてもバランスが悪くなり、コマが倒れます。   

曹  

さこ左声ケ デ  
バランスの悪い例  
（主食と副菜が欠けて、主菜が多すぎる例）  『F  

バランスの良い例  

i‘1  

②朝食lさ欠か士すJ  

O「お手軽バランス朝食のすすめ」 主食、副菜、主菜を食卓に。   

＜お手軽バランス朝食の例＞  がい ● 華 
＿．＿          タl食の利用頻度別にみた野菜摂取量  

O  」勢   r3 恕1 嵐  

王墓：1つ（SV）   

性）  転義壷亘道道直  く男  

：1つ（SV）  剋孟：1つ（SV）  ほとんど毎日1回以上  
（N＝ヰ0卵  

週Z－5日  
（N＝1．い＝）   

ほとんど利用しない  
（N＝3．897）  

ほとんど毎日1回以上  
（N＝り31）  

遇2－5日  
（N＝1．110）  

－’iiil  
＝］  

＜主食、主菜、副菜をそろえるのが難しい場合は、こんな組み合わせでも＞   

圃  

込夕 。   C1 ⑳  
主食：1つ（SV）  乳・乳製品：1つ（SV）  農地‥1つ（SV）  

○朝食で副菜を食べない時は、昼食と夕食、または間食で補おう。  

ほとんど利用しない    （N三乙ヰ89）  

0 50 川0 －50 ZOO 250 300 358  
摂取丑（g）  q 50100 －50 200 250 300 358  

摂取丘（g）  

一旦望聖竺  
一陣  

遠一也竺巴  」虹  

竜顔夢一邑型   て宅診一旦堅堅型  

（平成14年国民栄養調査）  

潮食の欠食は、1回の食事の摂取量が多くなり、過食につながる可能性もあることから肥満等  
の生活習慣病の発症を助長すること、午前中のエネルギー供給が不十分となり体調が悪くなる  
ことなどの問題点が多く指摘されており、子どもの頃から朝食をとる習慣つけをしてい＜こと  
力†必要です。  

150  200  250  308  350  

31   
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～最近のデータから～  

0卓抜となる世代創生体重こ生せ⊥が盟えていますL  

女性の低体重（やせ）の者（BMl＜18．5）の割合  

○野菜を積極的にとり、いろんな野菜の味覚を矢口りましよう。  □昭和57年 凸平成4年 巳平成14年  

BMlは「体重トg／く身長m）2」  

により算定   
やせ（低体重）：BMI＜18．5   

正常こ18．5≦8MI＜25  
肥満：BMI≧25  

訂 『  、■■  20一之9鼓  30一っは  40－49覿  50一門厳  80一閃虔  70鼓以上  

○外食では野菜が不足しがちになります0意識して野菜料理を1品加えましよう0  
G王どもの肥満カ三遷ミニしさま主 

肥満の年次推移（6～14歳）  
（％）  く女 子〉  ＜野菜摂取のための料理選択の工夫＞  （％）   

20  

15  

】0  

5  

0  

く男 子〉   

－」トー6－8歳一個・・・・9－11歳・・－▲－12－14歳  

＜1食分に含まれる  

野菜の目安量＞   

野菜炒め 2つ（SV）  

野菜の煮しめ2つ（SV）  

20  

15・0 15  

g．T lO  
8．5  

5  

0  

：  ふ  l二  副菜2フ摂取  

、ン′こ惑っ（S 青菜の1つ（S  

∨ 
副菜2つ  

197い198q†98卜】9851g86一用90199卜1g951g96‾2000  19†6－1g801g8卜19851引‖トー990 －99卜19951996－2000  
ヵレーライス：副菜1つ（SV）野菜サラダ＝副菜1つ（SV）  

（年）  

日比式による標準体重20％以上を肥満としたく国民栄養調査）  
（年）  

○子どもの食生活が乱れています。  

食生活指針の実践状況  ○生野菜だけでなく、加熱した野菜も取り入れて。副菜は1日5つ程度。   
＜調埋法による野菜の量＞  

調理方法が偏らないようにしましよう  

多様な食品を組み合わせましょう  

たっぶりの野菜と毎日の果物で、  
ビタミン、ミネラル、食物繊維をとりましよう  

朝食でいきいきした18を始めましよう  

（ゆで）  ．．＿．＿、－・－・－・－・－・－・－・－・‥・－・一・－・－・  

‾二 士  
■ 

＿■一一一－－▲－■－－■－▲－▲－■‾  

キャベツ（生）  

野菜サラダ1つ（SV） ほうれん草のおひたし1つくSV）  
0†i  20チi  40，i  60％  80！i  lOO％  

□できている ■できていないので取り組んでみたいロできていないが取り組もうとも思わないロ1・2－3に演当しない  

（「児童せ徒の食生活等実態調査」平成12年独立行政法人日本スポーツ振興センター調べ：保護者が回答）  日 傘  

33   
32  



蓼珊斗コ  
サイス一覧   

阿硬直分別「つ（SVl什イスル  
l．5  一■一－－一一〟一－■－一－－一，一一一－‥－－◆－一－－一一一一一－－■■‾‾‾             Z      ■一■－・■－－－一－－－－ 

料理名  卜b  羽咋名  里ほ名  
No  料理名  卜bIヨほ各   No  

1白がゆ  
4こ威・M（扁綱1膵分）  

2こ臨・S（需捌iく1杯分）  
6エビピラフ（副菜．主要）  

3おにぎり（1咽分）  
7すし（にぎり）☆（主菜）  

8I貞子＃（副菜．主菜）  
9天がく主菜）  

米畑（めし）  
10ビビンバ点く鮎環．主菜）  

（15郷里）  11うなが（主群）  
12チキンライス…く主計）  

13チャーハン●（副覇・主菜）  

14カレーライス…（訓渠・壬票）  

●・イl胃）  

16罠パン（6枚切り）  

17ふとうハン  
柑トースト（6枚切り）  

1g食パン（4枚切り）  

王  20ロールパン（2隠）  

食                            バン洩 （11！司ほ）       21班躍バン 22トースト 

く4枚切り）  

23ピサトースト（牛乳・乳手1品）  

24クロワッサン（2抱）●  

25ハン／ト刀一●（主謀）  

‥r・M・IこW≠◆・諷¶㌫い  

ミ「ク 
33放さそば（副菜．主霜）  

28っ－メン  
29チャーシューメゾ（別項・主摺）  

川烈）  

35潰メン…（…）  

主物食品 36たこ焼己（主菜）  

38．p  め物                   ・－珊・巨弓：・  

39ほうnん撃のお城し  
57tI粟の煮しめ  

40にんじんのパター黙  
59なすのしさやき  

41替頚のこまあえ  
60キャベツの炒め物  

42帝でフロツコリー  

43小松蛋の炒め熱  

空艶・－一・…一〟－・－  

47きl♪うりのもろみ潰え  

郭粟48き－♪うりとわかめの酢の掬  
（24柳里）49年ヤベツのサラダ  

50レタスときゅうりのサラタ  

51野粟スープ  

ぎ ら。ぽう  
55切り干し大場の熱物  

56コーンスープ  

㈲  

珂理区分別lつ（SV）－1Jサイスり吋れも主材料の鎖頓栗丘にき引  ？．（苧Y2▲＿  

I．5   2   3   ＿  5  

No  I射℡各   No    I射手各  No I鶏l電名  No  洞埋名   No    Ill璽各  No   I斗呼名  

62じやが宇のみモ汁（興だくさんの汁）  63里芋の華1ぬ  

いも王I  67じゃが宇の黙1和  

（7I∃哩）  68⊃ロッケ  

66ポテトサラダ  
大百u外のヨ，一  69うすら亘の含め償  

2の‾瑚  70きの‾のパター炒め  
渦題王l  

（2蓼ヨ一軍）   

73ウインナーのソティ  74焼きとり   76苑内のから描け●   ●   

75ロールキャベツ（il窮）  77ギョーザ（副菜）   78仔内のしょうが規雷●  

内主貞 （13I］埋）  81クリームシチュー（凱乳．牛乳■乳製品）  80トンカツ●  

83ハンノトク●（副菜）  
84古t接●（訓電）  

86さしみ  88たたき  
87干物  gO魚のムニエル  

89さけのI王憤き  
91煮魚  

圭 菜  92さんまのl三焼き  
魚 （12I利哩）  93魚の燻り規き  

94同蛮…拓け  

95おでん舵（副窮）  
96魚のフライ  

97天ぶら（蛮り合わせ●（融頭）  
卵規  100印炊き 101スクラン 

（〟何曜）   プルエッグ（オムレツ）  

大豆・大≡裂品   104力lんもときの茄物く劉粟！）  

く4料旺）   105臍筆豆睨  

牛乳・乱撃品   106ヨークルト 107プロセスチ 
108牛乳  

ーズ（スライスチース）  

109舐  
110よIかん  

111りんこ  
異物  112梨  

1t：1ぷとう  

114印  

※11つ（S＞）の迩叫餞は、炭水化物40g、たんばく凹6g、野菜蛭田70g、カルシウム100mg、果物正巳100g  

楽2I斗埋は食材鋼の屈分ことに、低カロリーのものから高カロリーのものへと番号蚕虻している． ※2 な乱劃需の「野菜」は、II舞台野鼠淡別事粟の区分に分けく点嬢（一一－－）はモの区分を示し・点丑より上鵬恥b■謂～45は朋相野頭・下軸N046～61は淡即事項を示す・）た上でカロリー順に空理した・  
※3 鳩四20g以上含む料理こついては●．食堰相当邑3g以上含む判呼については☆マークを付している・  
※4 く ）は、龍看的料理の組み合わせを表わしている．   



手篭爛魯4  

主ぢ料理・食品の一つ（5V）ノサイス及び栄職兼構成  

朝  I当Ⅰ璽  柳璽石   主HIl   （いすれち三相罰の栄どポ遥によ石）  
円哩区がurつ（SV）→◆－jサイズ        エネ ルギー  だ  こんば く亀  

ノール 当紀  

圧力  ヨ  

こ成   142  

2  

白  がゆ  

3  こ苦り（1偽分）  こ班  
37．5  

4  
比・M（累喝1杯力）   ＝伍  1．5  

3．8   

5  

0．04  
2   

こ統   

6  
エビヒラフ   ■  

ルーム．エビ  

47  

7  

こ凰まぐろ．イ刀，エビ、   2  

閥．ソ  

50  

2  

8  米姻 （めし）  

こ鋲．タマネギ．試問、聞  16  

9   天月  こ偵＿エビ  

0．9  
2   

10  
ビビンバ  こ離．ほうれんり．大乱せ  

ん狭い、年内、醐  

主食  
うな亀  こ偵．うなき   3  633   24．6 17．4    88、6   358  13†     1．l  

2   

チキンライス  ‾低 肋   1．6  
2  

チⅤ－ハン  こ仇、にんじん．しいたlつ、  
ヒーマン、ハム、印   

696  

カレーライス  2  

んじん、持閃   

21．6  

15  
3  865   34．l   32．5  979   63丁     4  2．6   11  0  0．91   053   7  

カツ珂  
16  庄／－ン（6収切り）   ハニノ  0  

17  ぷとうハン   ハン   0  

18  バン製  ハン  280  

19  群ハン（4恨切り）  ハン  0．04   0                  238   8．4    42．0       26  

20  □一ルハン（2陪）   
35  

ハニノ            190  

粥 詭  
彗  I射雪 区力  一服  主事川  ミミi誓諾呈1孟㌶㌶遠出憲        工ネ ルー羊－  拘   当6   

lkレ   

21  三幻哩ハン   ハン  
283  

22  トーストく4攻切り）  ハニノ  
297  

23  ビザトースト  ハン、チー：て  
4  335   パン絹  

24  フロウッサン（2個）  ハン   
10   

25  ハンパー刀－  ハン、占l托さ伺  2  472   

26  ミックユサンドイッチ  
ム、聞．チース  545  20，8  28．7  4g．6  279  186  1．6  186  0．22  0．29  15  

27  かけうと∧′  うどん   2   ■            404  †3．4  1．4  78．4  361  41  1．2  6  0．11  0．12  

28   ラーメン  
2  中郷u  426  204  48  70．1  

主皿  チャーシューメン   
2  728   

30  ざるそば   モぱ  2  432  

31  めん班  
2  

マ刀臼二．牛乳．す∴∴Z  450   

32  スハケッチイ．タマネ羊，に んじん、マッシュルーム，  
ヒーマン  26  

33  抜きモは   ギ，⊂んじん．ヒーマン、頂     2  
悶   326  

34  天ふらうとん  
2  うとん、工ビ  23   

3S  天渾メン  
2  2  中空u、印  745   

36  たこ概さ   小五吼たこ．卵   
その他公地  0．17  
食品  

37  お好み焼き   3  閃イ乃壬く‾ェ   0．34  

38  トマト  ニ右やしトマト  
0．02   

39  ほうhん寧のお浸し   rぎうれん揖  
560   

40  にんじん  lI中  
10．7  

首牙のl＝まあえ   
1  

方術  8．2   

冠でプロッコ」－  
93  3．7  7．6  4．3  291  33  0．9  110  0．12  0．17  

ピタミ ンC  

ンC  

l－11¢l  

⊂  

C  

17  

8  

7  

15  

3   

5  105  3．5  3．6   

14  15  4．2  5．5  

0  

12  

5．2  2．2   

44  

2  

9  

137  1．9  1．3   

20  340  2．8  

1．0   

28  

3  

15  

3．5  0．3  



←  

朝   罰雌  刈一望冨   主用罰   刈 l翌区分削「つ（SV）キ■jサイズ （いずnも主相田の宋日新丘による）ノ      エネ レギー  たんば ＜四  

番   丘分  ヨ   

43  ど¶  丹  ll公司 切り干し大場   
62  101  585  147  25  312  0．08  0．10  24  0  2．8  1．2  

44   訓まちゃの魚lわ  かぼちや  ロ  

45  

17．1   
2  

46  
t艮聾！の汁  大畑Lこほう．しい正月、に  

んじん．拍ぎ  

l  

47  euうりのもろみ逢え  キコウリ  
29   

48  きけうりとわかめの酢の物  
1－0  

キ▼ペツのサラタ   キーベツ、事コウリ、にんじ  
53  

／レ  

50  レタスときゆうりのサラダ  レタユ、トマトキュウリ  
53  

副詞   ‾じ  62   

52  †l宅  
0．  

lI勺  

53  なます  大服．にんじん  

1．   

54  己んひらこぼう   こぼう、にんじん  

0．6  

55  
切り干し大根の点憫   切り干し大乱 しい仁り．に  

2．1  

56  コーンスープ  スイート⊃一ン、タマネギ  
0．5  

℡早、しい疋口、仁けのこ、  
57  l一軒の思しめ  にんじん．れんこん、こん  

1．4  
2  

58  もやしにら炒め   もやし、にら．にんじん  

0．4  

59  
Jユす、巳－マン  

91．0   
2  

60  
キャベツの炒め爛   キャベツ．玉わぎ．しい亡  

け、にんじん．ヒーマン  

17．3   
2  

かぽち鴨さつ蓼守㌧フ引臥  
61  

44．1  

62  じlうが芋のみそ汁  じゃけ草．タマネギ．1つけめ  
0．9  

いも頭  
63  

t芋．しいたけ、にんじん、  
さやいんl了ん  

■     03   
受芋の筑掬  

芸芸  両性名  主け！月   I利別已分別「つ（S＞トi‘●」サイズ   （いずnも王l】Iヨの崇己ほう正による）       工ネ ルギー  登別脂一環炭誌化力∠り雪ど  
ノール 当8  

旭It∈l咄Il叶叫l如℃■  

64   ホテトフライ   じゃ〝亨  122  16  51  176  410  

65  ふかし宇  さつ運手  490  

66  いも班  じゃ〝亨．キュウリ．にんじ  ん  169   

67  じゃが宇の器物  じl，が芋、タマネギ．にんじ  ん  2  172  6．5  4．0  26．1  575  14  0．7  

も帰  ⊃ロッケ   じゃが亨，タマネギ  2  10   

大望也外の 丘朝  えんとう宕  109  

70  空のこ詞  えの亡仁け．ulだけ，しめ  じ  73   

7】  淘謀とツナのサラダ  め  4．7   
珊潔瑚  

72  ひじ∈のぷ朋  ひじ召．にんじん  95  

．  

73  ウィンナーのソティ   ウインナー  183  

74   嶋きとり   
2  

祖勾  205  

▼  クマネ羊  3  0．42  

76  筍肉のⅣらl；け  
3  

武関  2g8   

ヨーサ  l雪肉．事Tペツ  2  345  

78  l‡内のしょう珊き  
3  l事岡  345   年内 

内用   、じp〝亨．しら疋と．  クマネ事  3  352  

80  トンカツ  l一同  
3  352   

．  

81  クリームシチュー  にんじん．フロッコリー，  
マッシュルーム．牛乳  3  2  1．5  

82  ビーフステーキ  
5   年内  1．4  牛肉 

83  ハンバーク  、惜吼タマネギ、レク  3  69  

84  たけのこ ヒーマン  3  38ヰ  

85  すき焼ぞ  乱諷」山1仁け 拍g  197              4，7  3．8  



澗理  
判擢区分別「つ（SV）㌫●」サイズ      エネ  たんば  脂凹  

区分  弔呼名   三村劉  （いすれ竜王材料の栄西栽広による）  切  ノ 
‾■‾‾ 

（■l   

86  己しみ   まくう、イ刀  2  76  14．2  0．8  

87   〒Ⅶ   かます  2  3．6   

88  たJ三∈   かつお  3  25   

89  さけのl三i兢査   さt了  2  119  13．4  

90  魚のムニエル   さl了  3  17，3   

9†  亮魚  モ止  14．5      266  

魚畑  
92  さんまのl巳鴫き  己ん才  2  236  31   

93  照の繰りl貝毒  l＄り  
2  3  

94  爾遜椚け   あじ  2  15．6   

95  おでん   六棍．こんにゃ＜．男手．ふ  0．21   
主詔  2．こぼう  

96  魚のフライ   たら  2  15，1  

きす．イカ，エビ．大1熟．己  

97  天ふら（優り合わせ）  つま亭、にんじん．しいた  2  405   
口．ししとうがうし  

98  荒相聞し  朗．祖札′相場こ  169   

9g  白玉兢き  印  ○，03  

甜班  
1（：X）  卵撒き  鮒  2  0．05   

101  ll  2  218  

102  ：毒夕月  立呵  286  

1く〕3  珊己  さ【ロ  361  

大豆・大≡  捏品  
104  カリレもと登のぶ1和  乃lんもとと．大敗にんじ  ん、も勾  2  10．4          2．5  355   

†05  昭空豆】胃  l針乱百田  2  0．42  

106  ヨークルト   ヨークルト  0．02  

乳王且  乳別偏  
107  プロセスチーズ（スライスチーズ）  チーズ  

68  4．5  5．2  0．3  12    0．1   0．01  0．08  0   

朗  門摺  
弓  区分  粥I聖8   重り架   物  ム  つム  当窃  ンBl  ンB2  ンC  二「⊂】 

向   
108  牛乳  

2  134   
09  

1  もも  モ‖5  
0．01   

1100 み力lん  
1．0  

111  りんこ  りんこ  1．5   
薫1旬   

1122 なし  なし  
0．02  

． 

1133 J京どう  ぶとう  0．04   

114   かき   け己  
170  

勾埋区分別「つ（SV巨≧÷t」サイス      工ネ  たんほ  脂門   炭水化  カリウ  プ〕ルシ  抜  レチ  ピタミ  ビタミ  ビタミ  ⊇レス  員I一触t  tI■         （いす！1石主事一里の某所光正による）      ルギー kけ  く凹 n          ノール         － ル  雑建屈  相当星  

戟1I軌脚けしている仰臥脂で虻ついては208以上、環憶相当昆については3g以上を昌弘朋咽である．  

※21つ（SV）の郡軌ま、ホ水化伽Og・たんばく引払，招皿耶Og・カルシウム1∞rrlg、男物皿皿100g  
類3 rつ（SV）」の打出は、上記墾準にnSt＾1つ（S＞）r32／3以上1・5弧2つ（S＞）軋5以上2・5粗3つ（SV）［325ULt35璃、4つ（SV｝、5つ（SV）も先と剛とL／7a． ※41翼梱の重昭細則として生の 

郡正とした（副粟正茂の「つ（SV）」の打出に隠し・柵よ戻した皿皿として扱った）．  

薫5 奈碑還し一言本来三乗でば雇いが、多はを席用の状況を考慮して主君に加えだ．  
※6 未申の宙は、五三相本食品I繁華硯力表蚕塾に持出した．   た  




