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精白米 〇 73 0 73 261 5.1 0.7 1 4 17 0.6 1.0 0 0.06 0.01 0 0.4
強化米 0.22 0 0.22 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0.26 0.01 0 0
もち麦 〇 7 0 7 23 0.6 0 0 0 0 0 0 0 0.00 0.00 0 1.1
牛乳 〇 206 0 206 138 6.8 7.8 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2 0.2
まあじ 〇 40 0 40 50 7.9 1.8 52 26 14 0.2 0.4 3 0.05 0.05 0 0.1
酒 2 0 2 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
塩 0.32 0 0.32 0 0.0 0.0 125 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こしょう 0.02 0 0.02 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
薄力粉 6 0 6 22 0.5 0.1 0 1 1 0.0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.2
パン粉 6 0 6 22 0.9 0.4 28 2 2 0.1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.2
あおのり 0.25 0 0.25 0 0.1 0.0 8 2 4 0.2 0.0 4 0.00 0.00 0 0.1
油 4 0 4 37 0.0 4.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
すだちこんにゃく 〇 18 0 18 1 0.0 0.0 0 12 1 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.5
小松菜 〇 15 15 17.65 2 0.2 0.0 2 26 2 0.4 0.0 39 0.01 0.02 6 0.3
キャベツ 12 15 14.12 3 0.2 0.0 1 5 2 0.0 0.0 0 0.00 0.00 5 0.2
にんじん 〇 3 3 3.09 1 0.0 0.0 1 1 0 0.0 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1
切干大根 1.7 0 1.7 5 0.2 0.0 4 9 3 0.1 0.0 0 0.01 0.00 0 0.4
かつお節 0.6 0 0.6 1 0.0 0.0 1 1 0 0.0 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1
三温糖 3.5 0 3.5 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
すだちポン酢 0.6 0 0.6 2 0.1 0.0 81 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 1 0.0
鶏肉 8 0 8 16 1.3 1.1 5 0 2 0.0 0.1 3 0.01 0.01 0 0.0
酒 1 0 1 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
厚揚げ 15 0 15 23 1.6 1.7 0 36 8 0.4 0.2 0 0.01 0.00 0 0.1
さつまいも 〇 14 10 15.56 19 0.2 0.0 2 5 3 0.1 0.0 0 0.02 0.01 4 0.3
れんこん 〇 12 20 15.0 8 0.2 0.0 3 2 2 0.1 0.0 0 0.01 0.00 6 0.2
ごぼう 〇 10 10 11.11 7 0.2 0.0 2 5 5 0.1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.6
にんじん 〇 5 3 5.15 2 0.0 0.0 1 1 1 0.0 0.0 36 0.00 0.00 0 0.1
干し椎茸 〇 0.5 20 0.63 1 0.1 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.01 0 0.2
ねぎ 〇 3 40 5.0 1 0.0 0.0 0 1 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1
ねりごま 3 0 3 19 0.8 1.5 11 1 5 0.0 0.1 0 0.01 0.00 0 0.2
合わせみそ 11 0 11 24 1.1 0.3 264 9 4 0.4 0.1 0 0.01 0.01 0 0.6
煮干し 〇 3 0 3 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
水 120 0 120 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
焼きのり 〇 1.5 0 1.5 3 0.6 0.1 8 4 5 0.2 0.1 69 0.01 0.03 3 0.5
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もち麦入りご飯　　牛乳　手作りアジフライ　　すだちこんにゃくのポン酢和え　　根菜ごま汁　　焼きのり
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