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夕食後に少し空腹感がある。
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食品は原則として　100ｇ単位　　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　（大1）　　ｼﾞｬﾑ　20ｇ　大さじ＝15（ｍｌ、CC）　ｽﾌﾟｰﾝ＝20ｇ　食パン（自家製は1.5斤）、市販のパンは表示による

1,840 75.7 63.4 275.4 8.21223.9 79.4

パン（超熟８枚）パスコ 248 7.4 4.0 0.0 1.1045.821 0.0
ｷｬﾍﾞﾂ 15 0.8 0.1 0.0 0.013.40.652 0.0
トマト 9 0.3 0.0 0.0 0.002.10.453 0.0
牛乳（明治ラブ）200ｍｌ 73 4.5 2.3 9.0 0.168.60.754 0.0
ミルミルS 49 3.2 0.1 0.0 0.100.015 0.0
ドレッシング（ｲﾀﾘｱﾝ） 13 0.0 1.2 0.0 0.210.50.336 0.0
ジャム（ﾌﾞﾙﾍﾞﾘｰ） 20 0.0 0.0 0.0 0.010.00.57 0.0

426.0 16.3 7.7 9.0 1.60合計 60.4 0.0

ソバ（8割そば）160ｇ 239 13.1 2.6 0.0 0.4140.811 0.0
そばつゆ（COOP） 21 0.9 0.0 0.0 1.784.30.252 0.0
ツナ（ホワイトシップ） 224 12.3 19.5 23.9 0.500.10.633 0.0
レタス 4 0.2 0.0 0.0 0.000.80.34 0.0
ドレッシング（ｲﾀﾘｱﾝ） 13 0.0 1.2 0.0 0.210.50.335 0.0
お菓子（大福） 118 2.4 0.3 0.0 0.0626.40.56 0.0

618.3 28.9 23.6 23.9 2.95合計 72.9 0.0

ご飯（精米）100ｇ 269 4.0 0.5 0.0 0.0059.41.61 41.4
豆腐（木綿豆腐） 72 6.6 4.2 0.0 0.361.612 31.1
レタス 4 0.2 0.0 0.0 0.000.80.33 0.0
きょうな（みずな） 7 0.7 0.0 0.0 0.031.40.34 0.0
もずく（味付けもずく土佐酢）CO-
OP80ｇ

18 0.5 0.0 0.0 1.224.015 0.0
かつ（豚ロース肉）100ｇ 258 10.0 20.4 32.5 0.456.80.56 0.0
卵（全卵） 76 6.2 5.2 210.0 0.180.20.57 0.0
みつば 2 0.1 0.0 0.0 0.000.40.18 0.0
しょうゆ(減塩）大1 3 0.4 0.0 0.0 0.500.00.339 2.1
お菓子（大福） 108 2.2 0.2 0.0 0.0524.30.4610 0.0
みそ（米みそ減塩）赤 15 0.9 0.5 0.0 0.741.70.511 4.8
だいこん 5 0.2 0.0 0.0 0.011.20.312 0.0
せんべい（黒豆） 84 2.4 3.1 0.0 0.1111.7113 0.0

919.7 34.2 34.1 242.5 3.66合計 113.4 79.4
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カロリーの合計

タンパク質の合計

脂質の合計

コレステロールの合計

炭水化物の合計

食塩の合計

グラフグラフグラフグラフ表示表示表示表示 日時: 2011/01/31


