
参考：『日本食品成分表2021（8訂）』 50.0
　　　　『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。

ﾏｻﾊﾞ、ﾒｶｼﾞｷ、ｷﾊﾀﾞﾏｸﾞﾛ、鰹、鮎、ｶﾝﾊﾟﾁ、秋刀魚、鰯、ｼﾛｻｹ、舌平目、ホッケ、イカ、ﾜﾀﾘｶﾞﾆ 発行：東北福祉大学
しし唐、さやいんげん、冬瓜、なす、胡瓜、茗荷、ニラ、枝豆、さつま芋、里芋、じゃが芋、長芋、モロヘイヤ、南瓜、ピーマン 　　　せんだんホスピタル
落花生、小豆、ごま、そば、菊、椎茸、松茸、生姜、、いちじく、文旦、梨、ブドウ、柿、キウイ、ｶﾘﾝ、あけび、かぼす、すだち

9月の旬：

　　　栄養管理室
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エネルギー

肥満や減量中の方、カロリーをおさえたい方へ

おかずのカロリー＆コレステロールマップ

肥満やメタボ・・・改善には

カロリーとコレステロールを

おさえることも重要です。

チェックしてみましょう。

まぐろの刺身

75kcal

コ：26.5mg

牛タン

337kcal

コ：97mg
メンチカツ(1個)

273kcal

コ：26mg

ゆで卵

75kcal

コ：210mg
だし巻き卵

76kcal

コ：175mg

すじこ(1/3腹)

71kcal

コ：128mg

お浸し

21kcal

コ：-mg

たらこ(1/3腹)

28kcal

コ：70mg

明太子(1/3腹)

25kcal

コ：56mg

ポテトサラダ

107kcal

コ：57mg

エビフライ(２尾)

149kcal

コ：76mg

目玉焼き

192kcal

コ：193mg

ハンバーグ

286kcal

コ：135mg

から揚げ３個

376kcal

コ：132mg

ふかひれ

413kcal

コ：300mg

しゃぶしゃぶ

419kcal

コ：104mg

とんかつ

440kcal

コ：84mg

ギョウザ

251kcal

コ：23mg

マーボー豆腐

354cal

コ：29mg

チンジャオロース

285kcal

コ：41mg

ねぎま２本

128kcal

コ：63mg

鮭の塩焼き

159kcal

コ：51mg

コロッケ

226kcal

コ：9mg

焼売（３個）

138kcal

コ：20mg

みそ汁

52kcal

コ：0.2mg

冷奴

56kcal

コ：0mg

なっとう

100kcal

コ：-mg

つけもの

5kcal

コ：0mg

栄養豆知識

豆苗

豆苗は、エンドウ豆の若菜で、中国が原産で、当時は、管理が難

しく、一部の高貴な身分の人しか食べられない高級食材でした。日

本に登場したのは日中国交正常化以降（1970年代以降）で、

1995年頃から水耕栽培されるようになると、年間を通して安定的

に市場に並ぶようになりました。βーカロテンなどのビタミン類が

豊富な野菜。豆苗は、上部をカットして料理に使った後、残った豆

と根を水につけておくと、1週間から10日で再び収穫できる、エコ

な食材です。
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