
重量 エネルギー 水分 たんぱく質 脂質 炭水化物 ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン
(g) (kcal) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

ぶた・大型種・ば
ら・脂身つき－生

200 772 100.8 28.4 69.2 0.2 94 500 6 30 280

鶏卵・全卵－ゆで 150 227 113.7 19.4 15 0.5 195 195 77 17 270

プロセスチーズ 120 407 54 27.2 31.2 1.6 1320 72 756 23 876

合　計

鉄 亜鉛 銅 β カロテン当量 ビタミンA ビタミンD ビタミンE ビタミンK ビタミンB1 ビタミンB2 ナイアシン
(mg) (mg) (mg) (μ g) (μ gRE) (μ g) (mg) (μ g) (mg) (mg) (mg) 

ぶた・大型種・ば
ら・脂身つき－生

1.2 3.6 0.1 0 20 0.8 1.2 8 1.08 0.26 9.2

鶏卵・全卵－ゆで 2.7 2 0.12 24 210 2.7 1.5 18 0.09 0.6 0.2

プロセスチーズ 0.4 3.8 0.1 276 312 0 1.3 2 0.04 0.46 0.1

合　計

ビタミンB6 ビタミンB12 葉酸 パントテン酸 ビタミンC 飽和脂肪酸 n-3系多価不飽和脂肪酸 n-6系多価不飽和脂肪酸 コレステロール 食物繊維 食塩相当量
(mg) (μ g) (μ g) (mg) (mg) (g) (g) (g) (mg) （総量） (g) 

(g) 

ぶた・大型種・ば
ら・脂身つき－生

0.42 0.8 4 1.58 4 25.9 0.34 7.74 140 0 0.2

鶏卵・全卵－ゆで 0.11 1.4 53 2.03 0 4.05 0.26 2.19 630 0 0.5

プロセスチーズ 0.01 3.8 32 0.17 0 19.2 0.2 0.47 94 0 3.4

合　計

1426

食品名

470 1405 268.5 75 115.4 2.2 1609 767 839 69

食品名

3.54.3 9.4 0.32 300 542 4 28 1.21 1.32 9.5

4

食品名

0.54 6 89 3.77 4 49.15 0.8 10.4 864 0


