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　皆さんは、普段食べている食品のエネルギーがどのくらいあるかを知っていますか？        �

栄養ニュース第1号では、自分に必要なエネルギー量を計算し、第2号では、消費エネルギーの目安に

ついて        紹介しました。今回は、皆さんが普段よく目にしている食品のエネルギーを表で示しました。        �

この表を参考に、ご自分の1日に必要なエネルギー量と照らし合わせてみてはいかがでしょうか。        

例：１日の必要エネルギーが1，800kcalの人の場合･･･�
　　１日3食なので1，800(kcal)÷3＝600　一食当り600kcal�
　　昼食にチャーハンとチャーシューメンを食べた場合、(下表の値より)700kcal＋426kcal＝1，126kcal。�
　　一食当りの目安の600kcalを526kcalも上回っており、摂りすぎということになります。�
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●カレーライス�
（800kcal）�

●スパゲティナポリタン�
（710kcal）�

●チャーハン�
（700kcal）�

●カツ丼(並)�
（850kcal）�

●牛丼(並)�
（634kcal）�

●焼きそば�
（602kcal）�

●ハンバーガー�
（511kcal）�

●カップアイス�
（374kcal）�

●ショートケーキ（1カット）�
（398kcal）�

●お好み焼き�
（537kcal）�

●オムライス�
（424kcal）�

●ごはん(かるく1杯)�
（270kcal）�

�

●どら焼(60g)�
（170kcal）�

●わかめスープ�
（8kcal）�

●食パン(6枚切り1枚)�
（160kcal）�

●チョコレート(15ｇ)�
（84kcal）�

●シュークリーム�
（311kcal）�

●コーンスープ�
（188kcal）�

●チャーシューメン�
（426kcal）�

●マカロニグラタン�
（556kcal）�

●かりんとう（1袋135g)�
（595kcal）�

●柿ピー(100g)�
（490kcal）�

●きつねうどん�
（413kcal）�

●ざるそば�
（288kcal）�

●プリン(1個105g)�
（145kcal）�

●みたらし団子(1串)�
（99kcal）�

●せんべい(65ｇ)�
（243kcal）�

●赤飯(かるく1杯)�
（327kcal）�

●ポテトチップス1袋(60g)�
（334kcal）�

�

※上表はひとつの目安としてご覧ください。同じ食品でも、商品によってエネルギーが異なる場合があります。�
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