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　　　　『日常食品成分表』
※食事制限のある方は、制限の範囲内で摂取をしてください。

11月の旬：
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肥満や減量中の方、カロリーをおさえたい方へ 

主食のカロリー＆脂質マップ 

肥満やメタボ・・・改善には 

カロリーと脂質を 

おさえることも重要です。 

☑チェックしてみましょう。   

栄養豆知識 

 大豆製品 

 「畑の肉」と言われるほど良質なたんぱく質の供給源で、ビタミンB1、カリウム、鉄、カルシウ

ムも豊富に含みます。イソフラボン、サポニン、レシチンなど、疾病・老化予防に有用な成分も摂取

できるのが特徴です。体内で女性ホルモンと似た働きをするイソフラボン（1日許容上限摂取量

75mg）は、木綿豆腐半丁で約42mg、納豆1パックで約36mg、豆乳200mlで約41mgを補給で

きます。肥満やコレステロールが高い方にはサポニンがオススメ。サポニンは、大豆を茹でた時に発

生する泡の正体ですが、脂肪の蓄積を抑え、血中コレステロールを減らして動脈硬化を予防します。 

 大豆と枝豆は、もともとおなじもので、若さやを収穫して食すのが枝豆、成熟したものが大豆にな

りますが、近年、枝豆用に品種改良されたものも出回っており、約400種あるといわれいます。 

牛丼(並) 

717kcal 

脂質18.0

たこやき(8個) 

301kcal 

脂質8.1g 

クロワッサン １個 

176kcal 

脂質10.7g 

親子丼 

642kcal 

脂質8.3g 

ナポリタン 

552kcal 

脂質16.1g 

カップ麺 

404kcal 

脂質17.7g 

サンドイッチ 

305kcal 

脂質21.4g 

ハンバーガー

440kcal 

脂質23.2g 

チャーハン 

656kcal 

脂質23.0g 

ミートソース

606kcal 

脂質18.2g 

オムライス 

789kcal 

脂質29.7g 

ピザ １枚) 

842kcal 

脂質35.7g 

カレーライス 

799kcal 

脂質26.6g 

鍋やきうどん

466kcal 

脂質11.6g 

カレーパン

337kcal 

脂質16.4g 

食パン６枚切り 

１枚 

149kcal 

脂質2.5g 

あんぱん

210kcal 

脂質3.0g 

かけうどん 

295kcal 

脂質0.9g 

ざるそば １枚 

362kcal 

脂質1.9g 

天丼 

601kcal 

脂質11.9

きつねうどん 

426kcal 

脂質11.4g 

天ぷらそば 

484kcal 

脂質8.6ｇ 

ラーメン

432kcal 

脂質8.6g 

寿司 １人前

561kcal 

脂質9.9g 

ホットドック

415kcal 

脂質22.1g 

エネルギー 

kcal 

このおなか... 

メタボです。   


