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栄養価早見表❸  あの食品の栄養価は？

あの食品の栄養価は？
日ごろ、何気なく食べている食品には、どれくらいのカロリー・塩分が含まれているのでしょうか？おなじみの食べ
もののカロリー・塩分量が分かれば、食生活に対する考え方も変わるはず。さっそく、見ていきましょう。

栄 養 価 早 見 表 3
［ メーカー商品 ］

❶ベビーハム 130g(1本あたり)
❷プリっと旨いチーズかまぼこCa旨14g×6本入り (14gあたり)
❸ナチュレ 恵 megumi 400g(100gあたり)
❹6Ｐチーズ 108g (1個あたり)
❺北海道産バター使用 バターロール（7個入）(1個あたり)
❻大きなメロンパン(1個あたり)
❼ランチパック（ピーナッツ）(1個あたり）
❽キリン 本搾りチューハイグレープフルーツ(１本あたり)※4
❾キリン のどごしゼロ(１本あたり)※4
10キリン 氷結シチリア産レモン(１本あたり)※4
11キリン一番搾り生ビール(１本あたり)※4
12ボス レインボーマウンテンブレンド(１本あたり)

食 品 名 食 品 名エネルギー
（kcal）

エネルギー
（kcal）

塩 分
（g）

塩 分
（g）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

213
16
63
59
96※3
416※3
180※3
158
94.5
157.5
140
  67

3.1
0.3
0.1
0.46
0.4
0.6
0.4
0
0

0～0.35
0
※2

3.6
3.7
3.2
9.2
4.5
0

0～0.7
0

1.05～2.1
1.48

13ビックル280mlペット(１本あたり)
14サントリー緑茶伊右衛門525mlペット(１本あたり)
15C.C.レモン500mlペット(１本あたり)
16だしの旨みで減塩 鶏炊きうどん(1食あたり)
17ヌードルはるさめ タニタ食堂®監修 ちゃんぽん味(1食あたり)
18スープはるさめ ワンタン(1食あたり)
19ポテトチップス うすしお味 28g
20かっぱえびせん 26ｇ
21Jagabee（じゃがビー） (40gあたり)うすしお味
22ポッキーチョコレート(1袋あたり)
23ジャイアントコーン チョコナッツ(1製品あたり)
24パピコ チョココーヒー(1本あたり)

132
0
200
190
147
87
157
128
233
182※５
266※５
89※５

※2
※2
※2
1.5
1.3
2.2
0.3
0.6
0.2
0.18
0.1
0.1

1.4
0
0
4.1
2.5
1.3

1.6
2.3
3.0
3.6
1.7

※1 平成28年7月時点の商品情報です。商品は販売終了している場合がございます。　※2 塩分量は算出されていません。　※3 データは平成31年1月現在のものです。 　
※4未成年飲酒・飲酒運転は法律で禁じられています。 妊娠中・授乳期の飲酒はやめましょう。　※5 データは平成30年12月時点のものです。

ご協力企業：
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ご飯 パン 肉 魚 野菜卵
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日付 朝　　食 昼　　食 夕　　食 間　　食 記　　録日付

1
1

1
1

1
1
1

健康管理カレンダー 【記入例】

毎日の食生活や、体重、血圧の変化をチェックできる、
健康管理のためのカレンダーです。生活習慣病の予防・
改善には、自分で生活をコントロールすることが大切。
毎日記録していくことで、今まで意識していなかった食
事内容や体調の変化にも気付きやすくなります。変化が
見えることで効果も実感できるので、ぜひ今日からはじ
めてみましょう。

ご飯・パン・肉・魚・卵・野菜・果物のなか
から、食べたものに丸をつけましょう。

朝食

夕食

昼食

健康管理カレンダー
毎日のバランスの良い食事が健康の基本！

毎日の食事内容や、体重、血圧を記録していきます。変化をチェックしながら、
食生活を見直していきましょう。
医師や管理栄養士に健康管理カレンダーの内容をチェックしてもらい、生活習慣
へのアドバイスを受けるのも良いでしょう。

使い方

1 当てはまる食事内容に丸をつける
食事の内容に加えて、どれだけ食べたかも記録します。
何杯、何皿と食べた量を記入しましょう。

2 食事内容と食べた量を記録

体重や血圧を計り、変化が分かるように記録していきましょう。

※食材のアイコンに丸をつけ、食べた量を記録するだけでも効果的です。

体調を記録3

健康管理カレンダーは、次のページから始まります！

栄養指導を受けている方は、目標値などを記入しておきましょう

主治医

食事制限
体調
目標値

管理栄養士

塩分エネルギー

たんぱく質 カリウム

科 先生 先生

kcal ／日

g／日 mg／日 リン mg／日

体重 体脂肪率kg % 血圧 ／ mmHg

g／日

60.5
125

76

7
1 2
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健康管理カレンダー 今日はどんな食事をしましたか？ 健康管理カレンダー今日はどんな食事をしましたか？
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