
 
 

野菜・肉・魚等の食材カロリーは、 

食品成分データベースサイト（文部科学省）https://fooddb.mext.go.jp  

栄養成分表示（１袋４５ｇ当たり） 

エネルギー １５０Kcal 

タンパク質 １１ｇ 

脂質 ０，９ｇ 

炭水化物 ２４ｇ 

食塩相当量 １，６ｇ 

エネルギー   ３４９  Kcal 
たんぱく質    ２２，６   g 
脂     質     ４，６     g 
炭水化物     ５４，３    g  
ナトリウム  １，９００   ｍｇ 

栄養成分表示（１００ｇ当たり） 

参考表  推定エネルギー必要量（Kcal/日）              ２０１５年 厚生労働省（摂取カロリー基準）より 

性別 男性 女性 

身体活動レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

１８～２９歳 ２、３００ ２、６５０ ３、０５０ １、６５０ １、９５０ ２、２００ 

３０～４９歳 ２、３００ ２、６５０ ３、０５０ １、７５０ ２、０００ ２、３００ 

５０～６９歳 ２、１００ ２、４５０ ２、８００ １、６５０ １、９００ ２、２００ 

７０歳以上 １、８５０ ２、２００ ２、５００ １、５００ １、７５０ ２、０００ 

上記、身体活動レベルは、低い、普通、高いとして、それぞれⅠ/Ⅱ/Ⅲで示した。 
妊娠期間に関しては、当てはまらない。 

商品パッケージ記載例 

摂取カロリーを意識して、ある程度の満腹感を得ようとするために量を摂ろうとすると、 
必然的に糖質の多い食品は抑えるようになり、結果、軽い糖質制限にもなります。 

また、腸内環境を整えるために、食物繊維群、ポリフェノールを意識して摂取することは、 
必然的に低GI・FI値の食品を摂ることに繋がります。 


