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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

月曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
小松菜（凍） 4 g 1 0.1 0.0 7 0.1 10 0.00 0.01 2 0.1 0.0
スライスしいたけ 1 g 2 0.2 0.0 0 0.0 0 0.01 0.01 0 0.4 0.0
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

小松菜と椎茸の味噌汁 20 1.7 0.6 23 0.5 10 0.01 0.03 2 0.9 1.2
厚焼きたまご 35 g 48 3.1 2.0 13 0.5 37 0.01 0.11 0 0.0 0.4

厚焼きたまご 48 3.1 2.0 13 0.5 37 0.01 0.11 0 0.0 0.4
骨無ホッケ７０ｇ 23.1 g 27 4.0 1.0 5 0.1 6 0.02 0.04 0 0.0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
合成酒 1 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

ホッケ塩焼き 28 4.0 1.0 5 0.1 6 0.02 0.04 0 0.0 0.1
キャベツ 25 g 6 0.3 0.1 11 0.1 1 0.01 0.01 10 0.5 0.0
ムキ玉葱 12 g 4 0.1 0.0 3 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
煮豚スライス（バラ） 4.5 g 14 0.6 1.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 1.335 g 12 0.0 1.3 0.0
水 7.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
精製塩 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
濃口しょうゆ 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ホワイトペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
万能ねぎ 0.75 g 0 0.0 0.0 1 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0

キャベツとチャーシュー炒め 37 1.0 2.6 14 0.1 3 0.02 0.01 12 0.7 0.4
切干大根 5 g 15 0.5 0.0 25 0.2 0.02 0.01 1 1.1 0.0
人参 1.25 g 0 0.0 0.0 0 0.0 9 0.00 0.00 0 0.0 0.0
さつまあげ（白） 3.5 g 9 0.5 0.5 1 0.0 2 0.00 0.00 0 0.0 0.1
植物油 0.6675 g 6 0.0 0.7 0.0
水 10.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.04 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
濃口しょうゆ 1.62 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
みりん風調味料 0.54 g 1 0.0 0.0 0.0
上白糖 0.27 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

切干大根煮 34 1.1 1.2 26 0.2 11 0.02 0.02 2 1.1 0.3
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
カーネルコーン（凍） 5 g 5 0.1 0.1 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.1 0.0

カーネルコーン 5 0.1 0.1 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.1 0.0
赤小梅 6 g 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8

赤小梅 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
グレープフルーツ（ルビー） 44.2 g 12 0.3 0.0 5 0 0.02 0.01 11 0.2 0.0

グレープフルーツ（ルビー） 12 0.3 0.0 5 0.0 0 0.02 0.01 11 0.2 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 724 23.0 18.6 207 2.6 172 0.34 0.37 101 5.3 4.8
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
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鉄
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食物繊維
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塩分
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月曜日 昼食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
冷凍ラーメン（ウェーブ）２３０ｇ 115 g 181 6.8 1.0 13 0.6 0 0.07 0.03 0 1.4 0.3
水 160 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豚挽肉 3 g 7 0.5 0.5 0 0.0 0 0.02 0.01 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 1.6 g 5 0.5 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.5
ＰＢみそラーメンのたれ 22.2 g 62 2.3 3.9 10 0.4 0 0.01 0.01 0 0.5 3.5
生おろし生姜 1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
もやし 20 g 3 0.4 3 0.1 0 0.01 0.01 2 0.3 0.0
にら 3 g 1 0.1 0.0 1 0.0 9 0.00 0.00 1 0.1 0.0
カーネルコーン（凍） 3 g 3 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
いりゴマ（白） 1 g 6 0.2 0.5 12 0.1 0 0.00 0.00 0.1 0.0

味噌ラーメン 267 10.9 6.1 40 1.2 10 0.12 0.07 3 2.5 4.3
Ｃパンケーキ 50 g 131 3.9 2.7 55 0.3 22 0.04 0.09 0.6 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

パンケーキ 180 3.9 6.0 56 0.3 94 0.04 0.09 2 0.6 0.4
ハムカツ（９０ｇ） 45 g 86 4.6 3.3 17 0.1 0 0.01 0.00 0 0.3 0.9
＜揚げ油＞ 2.67 g 25 0.0 2.7 0.0

ソーセージカツ 110 4.6 6.0 17 0.1 0 0.01 0.00 0 0.3 0.9
牛バラスライス 3 g 11 0.4 1.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
角柱ベーコン 1 g 4 0.1 0.4 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
クッキングビーンズミックス 10 g 14 0.8 0.2 4 0.2 0 0.02 0.01 0 0.9 0.1
ムキ玉葱 25 g 9 0.3 0.0 5 0.1 0.01 0.00 2 0.4 0.0
皮ムキ枝豆（凍） 1.5 g 2 0.2 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
植物油 0.2225 g 2 0.0 0.2 0.0
みじん切り生にんにく 0.08 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
唐辛子　輪切り 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ダイストマト 10 g 2 0.1 0.0 1 0.0 5 0.01 0.00 1 0.1 0.0
精製塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

牛肉のウエスタン 45 1.9 1.9 11 0.3 6 0.04 0.02 4 1.6 0.2
乱切りポテト（凍） 30 g 22 0.5 0.0 1 0.1 0 0.02 0.01 6 0.5 0.0
おろしにんにく 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
濃口しょうゆ 0.72 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
花かつお（トッピング用） 0.3 g 1 0.2 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0

じゃが芋のニンニクおかか和え 24 0.7 0.0 1 0.2 0 0.02 0.01 6 0.5 0.1
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
プチクレープ（カスタード） 40 g 113 1.4 7.2 16 0.1 8 0.01 0.04 2 0.2 0.1

プチクレープ 113 1.4 7.2 16 0.1 8 0.01 0.04 2 0.2 0.1
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 1101 30.6 31.4 227 3.0 150 0.43 0.35 90 6.8 6.9
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ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

月曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2.52 g 6 0.2 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 1.1
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ホワイトペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
もやし 5 g 1 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0

玉葱ともやしのスープ 9 0.3 0.1 3 0.0 0 0.00 0.01 1 0.2 1.4
焼成ハンバーグ（７５ｇ） 37.5 g 79 3.3 6.0 3 0.3 5 0.04 0.08 1 0.2 0.4
デミグラスソース 1.9 g 2 0.0 0.1 0 0.0 2 0.00 0.00 0 0.0 0.0
トマトケチャップ 9 g 11 0.2 2 0.1 5 0.01 0.00 1 0.2 0.3
水 3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ハンバーグ 91 3.4 6.1 5 0.4 12 0.04 0.08 2 0.3 0.7
豚小間 7.5 g 18 1.4 1.3 0 0.0 0 0.05 0.02 0 0.0 0.0
植物油 0.89 g 8 0.0 0.9 0.0
みじん切り生にんにく 0.08 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豆板醤 0.35 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
キャベツ 22.5 g 5 0.3 0.0 10 0.1 1 0.01 0.01 9 0.4 0.0
ムキ玉葱 10 g 4 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
きくらげ・黒 0.18 g 0 0.0 0.0 1 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
回鍋肉用ソース 3.5 g 9 0.2 0.6 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
ゴマ油（調合） 0.1638 g 2 0.0 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ピーマン 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
＜揚げ油＞ 0.0267 g 0 0.0 0.0 0.0

回鍋肉 46 2.0 3.0 14 0.2 2 0.07 0.03 10 0.8 0.3
イカカツ４０ｇ 40 g 70 4.0 0.8 5 0.2 1 0.02 0.01 0 0.3 0.5
＜揚げ油＞ 4.6547 g 43 0.0 4.7 0.0

イカカツ 112 4.0 5.4 5 0.2 1 0.02 0.01 0 0.3 0.5
かぶ 25 g 5 0.1 0.0 6 0.1 0 0.01 0.00 3 0.4 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ブロッコリー（凍） 5 g 1 0.2 0.0 2 0.0 3 0.00 0.00 3 0.2 0.0
角柱ベーコン 3 g 12 0.4 1.2 0 0.0 0 0.01 0.00 1 0.0 0.1
水 18 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 1 g 2 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
食塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

かぶ洋風煮 23 0.8 1.3 10 0.1 18 0.02 0.01 7 0.7 0.6
中華ポテト 20 g 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0

大学芋 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
ほうれん草（凍） 12.5 g 3 0.4 0.0 10 0.1 63 0.01 0.02 3 0.4 0.0
もやし 15 g 2 0.3 2 0.1 0 0.01 0.01 2 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
濃口しょうゆ 1.5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
ゴマ油（調合） 0.6825 g 6 0.0 0.7 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
いりゴマ（白） 0.5 g 3 0.1 0.3 6 0.0 0 0.00 0.00 0.1 0.0

もやしとほうれん草のナムル 16 0.9 1.0 20 0.3 77 0.02 0.03 4 0.7 0.3
つぼ漬け 10.5 g 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3

つぼ漬 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3
プリン 60 g 51 0.6 1.1 20 0.0 1 0.01 0.03 0.2 0.1

プリン 51 0.6 1.1 20 0.0 1 0.01 0.03 0 0.2 0.1
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 774 19.7 24.9 170 2.2 143 0.40 0.32 103 5.0 5.0

月曜日集計 2599 73.3 74.8 603 7.8 466 1.16 1.04 294 17.2 16.7
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加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

火曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
ムキ玉葱 4 g 1 0.0 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
刻み油揚げ（凍） 2 g 8 0.5 0.7 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

玉葱と油揚げの味噌汁 28 1.9 1.2 24 0.5 0 0.01 0.01 0 0.5 1.2
ミートオムレツ３０ｇ 30 g 30 1.8 1.3 5 0.2 14 0.02 0.05 0.0 0.4
＜揚げ油＞ 4.45 g 41 0.0 4.5 0.0

ミートオムレツ 71 1.8 5.7 5 0.2 14 0.02 0.05 0 0.0 0.4
赤魚切身（１２０ｇ） 30 g 25 4.1 0.8 5 0.0 5 0.01 0.01 0.0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
料理酒（発酵調味料） 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 0.801 g 7 0.0 0.8 0.0

赤魚の塩焼き 33 4.1 1.6 5 0.0 5 0.01 0.01 0 0.0 0.2
ポークウィンナー（２０ｇ） 20 g 58 3.3 4.8 0.4
キャベツ 25 g 6 0.3 0.1 11 0.1 1 0.01 0.01 10 0.5 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
いんげんカット（凍） 5 g 1 0.1 0.0 3 0.0 2 0.00 0.01 0 0.1 0.0
植物油 2.67 g 25 0.0 2.7 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ブラックペッパー 0.2 g 1 0.0 0.0 0.0
片栗粉 1 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ウインナーと野菜のソテー 95 3.8 7.6 14 0.1 18 0.01 0.01 11 0.7 0.5
納豆　４０ｇ 40 g 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4

納豆 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
カリフラワー（凍） 10.5 g 3 0.3 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 6 0.3 0.0

カリフラワー 3 0.3 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 6 0.3 0.0
スライスたくあん 10.5 g 7 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 6 0.4 0.5

たくあん 7 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 6 0.4 0.5
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
オレンジ 38 g 9 0.2 0.0 5 0.1 2 0.02 0.01 9 0.2 0.0

オレンジ 9 0.2 0.0 5 0.1 2 0.02 0.01 9 0.2 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 858 29.5 31.3 197 3.3 144 0.35 0.45 106 6.6 4.7



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

火曜日 昼食 精白米 67 g 240 4.1 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
豚小間 10 g 24 1.8 1.7 0 0.1 1 0.07 0.02 0 0.0 0.0
おろしにんにく 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
生おろし生姜 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 2.8658 g 26 0.0 2.9 0.0
ムキ玉葱 40 g 15 0.4 0.0 8 0.1 0.01 0.00 3 0.6 0.0
乱切りポテト（凍） 20 g 15 0.3 0.0 0 0.1 0 0.01 0.01 4 0.3 0.0
人参 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 58 0.01 0.00 0 0.2 0.0
水 120 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
こくまろフレーク 10 g 51 0.7 3.4 9 0.4 1 0.01 0.01 0 0.4 1.1
バーモントカレーフレーク 10 g 49 0.8 2.8 8 0.2 1 0.01 0.01 0 0.5 0.9
福神漬（赤） 10 g 14 0.3 0.0 4 0.1 1 0.00 0.01 0 0.4 0.5

ポークカレー 437 8.4 11.5 35 1.4 61 0.18 0.07 8 2.8 2.5
バタール（バケット） 25 g 70 2.4 0.3 4 0.2 0 0.02 0.01 0 0.7 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バタール（バケット） 120 2.4 3.6 5 0.2 72 0.02 0.01 2 0.7 0.5
白身魚フライ（２５ｇ） 25 g 33 3.1 0.4 7 0.1 7 0.02 0.02 0 0.2 0.5
＜揚げ油＞ 3.4888 g 32 0.0 3.5 0.0

白身魚フライ 65 3.1 3.8 7 0.1 7 0.02 0.02 0 0.2 0.5
豚挽肉 2 g 5 0.4 0.3 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.0 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ムキ玉葱 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
きのこミックス 2 g 0 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
パプリカ（赤黄ミックス） 2 g 1 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 3 0.0 0.0
いんげんカット（凍） 1 g 0 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
緑豆春雨 4.5 g 16 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
もやし 2 g 0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
焼肉のたれ 5 g 8 0.2 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
生おろし生姜 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
みじん切り生にんにく 0.5 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 1.2 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
上白糖 0.3 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 0.2 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
水 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 0.091 g 1 0.0 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豆板醤 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
いりゴマ（白） 0.2 g 1 0.0 0.1 2 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0

チャプチェ 40 1.0 0.7 8 0.2 24 0.03 0.02 5 0.6 0.6
麻竹（ホール） 20 g 6 0.7 0.0 3 0.1 0 0.01 0.02 2 0.7 0.0
水 10 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.07 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
うすくちしょうゆ 0.83 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
みりん風調味料 0.83 g 2 0.0 0.0 0.0
花かつお（トッピング用） 1 g 4 0.8 0.0 0 0.1 0 0.00 0.01 0.0 0.0

筍の土佐煮 12 1.5 0.1 4 0.2 0 0.01 0.02 2 0.7 0.2
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
杏仁フルーツ 40 g 25 0.1 0.1 2 0.0 3 0.00 0.00 0 0.2 0.0
フルーツカクテル 40 g 32 0.2 0.0 2 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
マライヤパイン８カット 40 g 28 0.2 0.0 0.0

杏仁フルーツ 86 0.4 0.2 5 0.1 3 0.01 0.00 0 0.4 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 884 20.0 23.4 146 2.5 199 0.39 0.26 89 6.3 5.1
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

火曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2.52 g 6 0.2 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 1.1
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ブラックペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0.0
カーネルコーン（凍） 5 g 5 0.1 0.1 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.1 0.0
ほうれん草（凍） 3 g 1 0.1 0.0 2 0.0 15 0.00 0.00 1 0.1 0.0

ほうれん草とコーンのスープ 12 0.4 0.2 3 0.1 15 0.01 0.01 1 0.2 1.4
鶏もも（２００－３００ｇ） 40 g 82 6.6 5.7 2 0.2 16 0.04 0.06 1 0.0 0.1
濃口しょうゆ 6 g 4 0.5 0.0 2 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.9
みりん風調味料 5 g 11 0.0 0.0 0.0
合成酒 5 g 5 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
生おろし生姜 1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

鶏もも肉の照焼き 103 7.1 5.7 4 0.3 16 0.04 0.07 1 0.0 1.0
ボイルヤリイカリング 5 g 4 0.9 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ムキ玉葱 10 g 4 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ブロッコリー（凍） 10 g 3 0.4 0.0 3 0.1 6 0.01 0.01 5 0.4 0.0
アスパラガス１２～１４ｍｍ（凍）6.25 g 2 0.2 0.0 1 0.0 2 0.01 0.01 1 0.1 0.0
スライスピーマン三色（凍） 5 g 1 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 7 0.1 0.0
きのこミックス 5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.01 0.01 0 0.2 0.1
キャノリーブ（菜種＆オリーブ）13.65 g 126 0.0 13.7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2 g 5 0.1 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.9
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
食酢 1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 0.204 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
おろしにんにく 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
ワイン　１．８Ｌ　白 0.5 g 0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

イカの洋風炒め 147 1.9 13.9 9 0.2 33 0.03 0.03 14 1.0 1.1
餃子（２０ｇ） 40 g 89 3.9 3.6 13 0.4 8 0.04 0.03 4 0.8 0.6
＜揚げ油＞ 1.5486 g 14 0.0 1.5 0.0

揚げ餃子 103 3.9 5.2 13 0.4 8 0.04 0.03 4 0.8 0.6
高野豆腐 3.2 g 17 1.6 1.1 20 0.2 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
人参 10 g 4 0.1 0.0 3 0.0 72 0.01 0.01 1 0.3 0.0
麻竹（ホール） 10 g 3 0.4 0.0 2 0.0 0 0.00 0.01 1 0.3 0.0
黒こんにゃく 10 g 1 0.0 0.0 0.2 0.0
絹サヤ（凍） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 30 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 3 g 6 0.7 0.0 5 0.0 0 0.00 0.00 0 1.5
料理酒（発酵調味料） 3 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
上白糖 1 g 4 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
みりん風調味料 3 g 7 0.0 0.0 0.0
うすくちしょうゆ 3 g 2 0.2 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.5

高野豆腐の含め煮 46 2.9 1.2 31 0.4 72 0.01 0.02 1 0.9 2.1
フレンチポテト（凍） 30 g 41 0.6 1.2 0.9 0.0
＜揚げ油＞ 1.4596 g 13 0.0 1.5 0.0
精製塩 0.12 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

フライドポテト 55 0.6 2.6 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.9 0.1
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
菜の花（凍） 15 g 4 0.7 0.0 21 0.3 30 0.01 0.02 7 0.6 0.0
キャベツ 13 g 3 0.2 0.0 6 0.0 1 0.01 0.00 5 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ごま和えの素（粉末） 3 g 12 0.2 0.6 13 0.1 0 0.01 0.00 0 0.1 0.3

菜の花とキャベツのごま和え 20 1.1 0.6 40 0.4 45 0.02 0.03 12 1.1 0.3
青かっぱ漬け 10.5 g 3 0.1 0.0 4 0.1 5 0.00 0.00 1 0.4 0.5

青かっぱ漬 3 0.1 0.0 4 0.1 5 0.00 0.00 1 0.4 0.5
ヨーグルト（プレーン加糖） 75 g 92 4.7 2.3 140 0.2

ヨーグルト 92 4.7 2.3 140 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 943 30.1 35.8 330 2.7 226 0.35 0.32 108 6.6 8.0

火曜日集計 2685 79.6 90.4 673 8.6 569 1.09 1.04 303 19.4 17.8
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

水曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
大根 10 g 2 0.1 0.0 2 0.0 0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

大根と人参の味噌汁 21 1.5 0.5 20 0.4 22 0.01 0.02 1 0.6 1.2
ミックスベジタブル（凍） 10 g 7 0.2 0.0 2 0.1 0 0.01 0.00 1 0.2 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
植物油 0.445 g 4 0.0 0.4 0.0
鶏卵 30.5 g 39 3.2 2.7 13 0.5 39 0.02 0.11 0 0.0 0.1
精製塩 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
無塩コンパウンドマーガリン 3 g 22 0.0 2.4 1 0.0 7 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ミックススクランブルエッグ 75 3.5 5.6 17 0.5 46 0.03 0.11 1 0.3 0.3
鯖フィレ（１００ｇ） 25 g 77 4.1 6.4 2 0.2 10 0.03 0.08 0 0.0 0.1
合成酒 1 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
食塩 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

鯖の塩焼き 79 4.1 6.4 2 0.2 10 0.03 0.08 0 0.0 0.2
ムキ玉葱 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
キャベツ 28 g 6 0.4 0.1 12 0.1 1 0.01 0.01 11 0.5 0.0
人参 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ポークチョップドハム 15 g 20 1.8 0.6 2 0.1 0.03 0.03 5 0.0 0.4
植物油 1.335 g 12 0.0 1.3 0.0
ウスターソース 2.4 g 3 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
食塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

ハム野菜炒め 45 2.2 2.0 18 0.3 3 0.04 0.04 17 0.7 0.7
乾燥ひじき 0.9 g 1 0.1 0.0 9 0.1 3 0.00 0.00 0 0.5 0.0
人参 1.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 9 0.00 0.00 0 0.0 0.0
焼き竹輪 2.75 g 3 0.3 0.1 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
植物油 0.534 g 5 0.0 0.5 0.0
水 6.96 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.05 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
みりん風調味料 0.93 g 2 0.0 0.0 0.0
上白糖 0.31 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 1.668 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
皮ムキ枝豆（凍） 2 g 3 0.3 0.2 2 0.1 0 0.01 0.00 1 0.1 0.0

ひじきと枝豆の煮物 18 0.8 0.8 12 0.2 12 0.01 0.01 1 0.6 0.4
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
カーネルコーン（凍） 5 g 5 0.1 0.1 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.1 0.0

カーネルコーン 5 0.1 0.1 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.1 0.0
赤小梅 6 g 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8

赤小梅 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
牛乳 10 g 7 0.3 0.4 11 0.0 4 0.00 0.02 0 0.0 0.0
フルーツカクテル 50 g 41 0.2 0.1 3 0.1 0 0.01 0.01 1 0.2 0.0
マライヤパイン８カット 50 g 36 0.2 0.0 0.0

ミルクフルーツポンチ 83 0.7 0.4 14 0.1 4 0.01 0.02 1 0.2 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 865 24.6 26.9 202 2.9 203 0.36 0.44 96 4.8 5.2
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

水曜日 昼食 精白米 50 g 179 3.1 0.5 3 0.4 0 0.04 0.01 0 0.3 0.0
豚小間 18 g 43 3.3 3.1 1 0.1 1 0.13 0.04 0 0.0 0.0
ムキ玉葱 50 g 19 0.5 0.1 11 0.1 0.02 0.01 4 0.8 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
もやし 10 g 2 0.2 2 0.0 0 0.00 0.01 1 0.1 0.0
植物油 2.67 g 25 0.0 2.7 0.0
しょうが焼きのたれ 10 g 12 0.4 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.6
片栗粉 0.2 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

豚生姜焼き丼 280 7.5 6.3 16 0.6 15 0.19 0.06 5 1.2 0.6
水 144 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.6 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.3
精製塩 0.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.8
うすくちしょうゆ 2 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
合成酒 2 g 2 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
仕掛＜戻しわかめ＞ 5 g 1 0.1 0.0 2 0.0 1 0.00 0.00 0 0.2 0.0
うず巻麩 0.5 g 2 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
糸みつば 2 g 0 0.0 0.0 1 0.0 5 0.00 0.00 0 0.0 0.0

わかめと麩のすまし汁 7 0.5 0.0 5 0.1 6 0.00 0.00 0 0.2 1.4
Ｃパンケーキ 50 g 131 3.9 2.7 55 0.3 22 0.04 0.09 0.6 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

パンケーキ 180 3.9 6.0 56 0.3 94 0.04 0.09 2 0.6 0.4
アジフライ（６０ｇ） 30 g 45 4.0 0.9 6 0.2 1 0.02 0.03 0 0.3 0.3
＜揚げ油＞ 3.4888 g 32 0.0 3.5 0.0

アジフライ 77 4.0 4.4 6 0.2 1 0.02 0.03 0 0.3 0.3
角柱ベーコン 3 g 12 0.4 1.2 0 0.0 0 0.01 0.00 1 0.0 0.1
キャベツ 20 g 5 0.3 0.0 9 0.1 1 0.01 0.01 8 0.4 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
菜の花（凍） 10 g 3 0.5 0.0 14 0.2 20 0.01 0.01 4 0.4 0.0
カーネルコーン（凍） 2 g 2 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
クリームシチューミックス 4 g 17 0.4 0.7 3 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.5
水 40 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
牛乳 2 g 1 0.1 0.1 2 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 0.3 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

春野菜のクリーム煮 44 1.7 2.0 30 0.3 44 0.04 0.03 14 1.1 0.7
乱切りポテト（凍） 30 g 22 0.5 0.0 1 0.1 0 0.02 0.01 6 0.5 0.0
おろしにんにく 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
濃口しょうゆ 0.72 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
花かつお（トッピング用） 0.3 g 1 0.2 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0

じゃが芋のニンニクおかか和え 24 0.7 0.0 1 0.2 0 0.02 0.01 6 0.5 0.1
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
蒟蒻寒天ゼリー　ぶどう 11.25 g 44 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.8 0.0
水 75 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

蒟蒻ぶどうゼリー 44 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.8 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 782 21.5 22.3 196 1.9 193 0.45 0.34 101 5.5 4.4
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

水曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
クノール　ビーフブイヨン 3.36 g 10 0.6 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.9
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ブラックペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0.0
ムキ玉葱 7 g 3 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
人参 0.6 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水菜 2 g 1 0.1 0.0 2 0.0 4 0.00 0.00 2 0.1 0.0

コンソメ野菜スープ 14 0.7 0.2 4 0.0 8 0.00 0.00 2 0.2 1.2
びっくりメンチ 70 g 162 5.7 9.2 13 0.5 6 0.10 0.04 1 1.1 0.6
＜揚げ油＞ 3.4888 g 32 0.0 3.5 0.0

メンチカツ 194 5.7 12.7 13 0.5 6 0.10 0.04 1 1.1 0.6
豚小間 7.5 g 18 1.4 1.3 0 0.0 0 0.05 0.02 0 0.0 0.0
植物油 0.89 g 8 0.0 0.9 0.0
ニンニクの芽カット（凍） 5 g 2 0.1 0.0 2 0.0 3 0.01 0.00 2 0.2 0.0
ムキ玉葱 22.5 g 8 0.2 0.0 5 0.0 0.01 0.00 2 0.4 0.0
人参 4 g 2 0.0 0.0 1 0.0 29 0.00 0.00 0 0.1 0.0
水 2.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ＰＢ中華炒めベース 1.8 g 2 0.2 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
濃厚オイスターソース 0.3 g 0 0.0 0.0 0.0 0.0
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
片栗粉 1 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 1.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 0.2275 g 2 0.0 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

豚肉とニンニクの芽炒め 47 1.9 2.5 9 0.1 32 0.07 0.03 4 0.7 0.3
肉焼売（１５ｇ） 15 g 26 1.2 0.9 4 0.1 0 0.01 0.01 0 0.3 0.2
濃口しょうゆ 0 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
練からし（小袋） 0 g 0 0.0 0.0 0.0

蒸し焼売 26 1.2 0.9 4 0.1 0 0.01 0.01 0 0.3 0.2
かぶ 25 g 5 0.1 0.0 6 0.1 0 0.01 0.00 3 0.4 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ブロッコリー 5 g 1 0.2 0.0 2 0.0 3 0.00 0.00 3 0.2 0.0
角柱ベーコン 3 g 12 0.4 1.2 0 0.0 0 0.01 0.00 1 0.0 0.1
水 18 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 1 g 2 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
食塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

かぶ洋風煮 23 0.8 1.3 10 0.1 18 0.02 0.01 7 0.7 0.6
中華ポテト 20 g 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0

大学芋 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
ほうれん草（凍） 12.5 g 3 0.4 0.0 10 0.1 63 0.01 0.02 3 0.4 0.0
もやし 15 g 2 0.3 2 0.1 0 0.01 0.01 2 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
濃口しょうゆ 1.5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
ゴマ油（調合） 0.6825 g 6 0.0 0.7 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
いりゴマ（白） 0.5 g 3 0.1 0.3 6 0.0 0 0.00 0.00 0.1 0.0

もやしとほうれん草のナムル 16 0.9 1.0 20 0.3 77 0.02 0.03 4 0.7 0.3
つぼ漬け 10.5 g 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3

つぼ漬 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3
プリン 60 g 51 0.6 1.1 20 0.0 1 0.01 0.03 0.2 0.1

プリン 51 0.6 1.1 20 0.0 1 0.01 0.03 0 0.2 0.1
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 796 19.5 26.5 173 2.1 175 0.45 0.28 98 5.7 4.4

水曜日集計 2443 65.6 75.7 571 7.0 570 1.25 1.05 295 16.0 14.0



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

木曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
スライスしいたけ 0.5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.01 0 0.2 0.0
ムキ玉葱 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

玉葱と椎茸の味噌汁 22 1.6 0.5 18 0.4 0 0.01 0.02 1 0.7 1.2
厚焼きたまご 35 g 48 3.1 2.0 13 0.5 37 0.01 0.11 0 0.0 0.4

厚焼きたまご 48 3.1 2.0 13 0.5 37 0.01 0.11 0 0.0 0.4
骨取りサーモン鮭切身（３０Ｇ） 30 g 46 6.5 2.0 4 0.1 4 0.08 0.05 0 0.0 0.1
合成酒 0.5 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
植物油 0.801 g 7 0.0 0.8 0.0

鮭の塩焼き 54 6.5 2.8 4 0.1 4 0.08 0.05 0 0.0 0.2
ポークウィンナー（２０ｇ） 20 g 58 3.3 4.8 0.4
キャベツ 25 g 6 0.3 0.1 11 0.1 1 0.01 0.01 10 0.5 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
いんげんカット（凍） 5 g 1 0.1 0.0 3 0.0 2 0.00 0.01 0 0.1 0.0
植物油 2.67 g 25 0.0 2.7 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ブラックペッパー 0.2 g 1 0.0 0.0 0.0
片栗粉 1 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ウインナーと野菜のソテー 95 3.8 7.6 14 0.1 18 0.01 0.01 11 0.7 0.5
納豆　４０ｇ 40 g 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4

納豆 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
カリフラワー（凍） 10.5 g 3 0.3 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 6 0.3 0.0

カリフラワー 3 0.3 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 6 0.3 0.0
スライスたくあん 10.5 g 7 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 6 0.4 0.5

たくあん 7 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 6 0.4 0.5
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
グレープフルーツ（ルビー） 44.2 g 12 0.3 0.0 5 0 0.02 0.01 11 0.2 0.0

グレープフルーツ（ルビー） 12 0.3 0.0 5 0.0 0 0.02 0.01 11 0.2 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 853 32.9 28.0 198 3.6 164 0.42 0.56 109 6.8 4.7



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

木曜日 昼食 精白米 67 g 240 4.1 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
鶏もも（３０－４０ｇ） 10.5 g 21 1.7 1.5 1 0.1 4 0.01 0.02 0 0.0 0.0
おろしにんにく 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
生おろし生姜 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 2.8658 g 26 0.0 2.9 0.0
ムキ玉葱 40 g 15 0.4 0.0 8 0.1 0.01 0.00 3 0.6 0.0
乱切りポテト（凍） 20 g 15 0.3 0.0 0 0.1 0 0.01 0.01 4 0.3 0.0
人参 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 58 0.01 0.00 0 0.2 0.0
水 120 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
こくまろフレーク 10 g 51 0.7 3.4 9 0.4 1 0.01 0.01 0 0.4 1.1
バーモントカレーフレーク 10 g 49 0.8 2.8 8 0.2 1 0.01 0.01 0 0.5 0.9
福神漬（赤） 10 g 14 0.3 0.0 4 0.1 1 0.00 0.01 0 0.4 0.5

チキンカレー 434 8.3 11.3 35 1.4 64 0.12 0.07 8 2.8 2.5
バタール（バケット） 25 g 70 2.4 0.3 4 0.2 0 0.02 0.01 0 0.7 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バタール（バケット） 120 2.4 3.6 5 0.2 72 0.02 0.01 2 0.7 0.5
ハムカツ（９０ｇ） 45 g 86 4.6 3.3 17 0.1 0 0.01 0.00 0 0.3 0.9
＜揚げ油＞ 2.67 g 25 0.0 2.7 0.0

ソーセージカツ 110 4.6 6.0 17 0.1 0 0.01 0.00 0 0.3 0.9
シーフードミックス 6 g 4 0.8 0.0 3 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
緑豆春雨 4.5 g 16 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
もやし 15 g 2 0.3 2 0.1 0 0.01 0.01 2 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ムキ玉葱 15 g 6 0.2 0.0 3 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
小松菜（凍） 8 g 1 0.1 0.0 14 0.2 21 0.01 0.01 3 0.2 0.0
長葱 1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 1.1125 g 10 0.0 1.1 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
ＳＦ塩いためソース 3.06 g 2 0.0 0.1 0.1
生おろし生姜 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 0.36 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ゴマ油（調合） 0.1183 g 1 0.0 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

海鮮春雨炒め 44 1.5 1.4 24 0.5 35 0.02 0.03 6 0.9 0.4
麻竹（ホール） 20 g 6 0.7 0.0 3 0.1 0 0.01 0.02 2 0.7 0.0
水 10 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.07 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
うすくちしょうゆ 0.83 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
みりん風調味料 0.83 g 2 0.0 0.0 0.0
花かつお（トッピング用） 1 g 4 0.8 0.0 0 0.1 0 0.00 0.01 0.0 0.0

筍の土佐煮 12 1.5 0.1 4 0.2 0 0.01 0.02 2 0.7 0.2
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
プチクレープ（カスタード） 40 g 113 1.4 7.2 16 0.1 8 0.01 0.04 2 0.2 0.1

プチクレープ 113 1.4 7.2 16 0.1 8 0.01 0.04 2 0.2 0.1
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 958 23.0 33.1 184 2.8 213 0.32 0.28 93 6.4 5.4
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

木曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2.52 g 6 0.2 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 1.1
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ホワイトペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
カーネルコーン（凍） 5 g 5 0.1 0.1 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.1 0.0
乾燥カットわかめ 0.5 g 1 0.1 0.0 4 0.0 1 0.00 0.00 0 0.2 0.1

コーンとわかめのスープ 12 0.4 0.2 5 0.1 1 0.01 0.01 0 0.3 1.5
焼成ハンバーグ（７５ｇ） 37.5 g 79 3.3 6.0 3 0.3 5 0.04 0.08 1 0.2 0.4
デミグラスソース 1.9 g 2 0.0 0.1 0 0.0 2 0.00 0.00 0 0.0 0.0
トマトケチャップ 9 g 11 0.2 2 0.1 5 0.01 0.00 1 0.2 0.3
水 3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ハンバーグ 91 3.4 6.1 5 0.4 12 0.04 0.08 2 0.3 0.7
ボイルヤリイカリング 5 g 4 0.9 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ムキ玉葱 10 g 4 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ブロッコリー（凍） 10 g 3 0.4 0.0 3 0.1 6 0.01 0.01 5 0.4 0.0
アスパラガス１２～１４ｍｍ（凍）6.25 g 2 0.2 0.0 1 0.0 2 0.01 0.01 1 0.1 0.0
スライスピーマン三色（凍） 5 g 1 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 7 0.1 0.0
きのこミックス 5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.01 0.01 0 0.2 0.1
キャノリーブ（菜種＆オリーブ）13.65 g 126 0.0 13.7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2 g 5 0.1 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.9
濃口しょうゆ 0.204 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
ワイン　１．８Ｌ　白 0.5 g 0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
おろしにんにく 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
食酢 1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

イカの洋風炒め 147 1.9 13.9 9 0.2 33 0.03 0.03 14 1.0 1.1
白身魚の一口竜田揚げ 20 g 26 2.4 0.2 3 0.1 6 0.00 0.02 0 0.0 0.1
＜揚げ油＞ 1.0947 g 10 0.0 1.1 0.0

白身魚の一口竜田揚げ 36 2.4 1.3 3 0.1 6 0.00 0.02 0 0.0 0.1
水餃子 15 g 36 2.1 1.2 4 0.2 3 0.02 0.02 0 0.3 0.2
水 30 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
しおラーメンスープ 1.45 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
中華味　顆粒 0.25 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
片栗粉 1.25 g 4 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 0.1183 g 1 0.0 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
万能ねぎ 0.5 g 0 0.0 0.0 1 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0

水餃子 42 2.2 1.3 5 0.2 4 0.02 0.02 1 0.3 0.5
フレンチポテト（凍） 30 g 41 0.6 1.2 0.9 0.0
＜揚げ油＞ 1.4596 g 13 0.0 1.5 0.0
精製塩 0.12 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

フライドポテト 55 0.6 2.6 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.9 0.1
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
キャベツ 20 g 5 0.3 0.0 9 0.1 1 0.01 0.01 8 0.4 0.0
だし昆布 0.3 g 0 0.0 0.0 2 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
並塩（２０ｋｇ） 1 g 0 0.0 0.0 1 0 0.00 0.00 0 0.0 1.0
濃口しょうゆ 0.204 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 2.4843 g 23 0.0 2.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0

塩キャベツ 28 0.3 2.5 12 0.1 5 0.01 0.01 8 0.5 1.0
青かっぱ漬け 10.5 g 3 0.1 0.0 4 0.1 5 0.00 0.00 1 0.4 0.5

青かっぱ漬 3 0.1 0.0 4 0.1 5 0.00 0.00 1 0.4 0.5
ヨーグルト（プレーン加糖） 75 g 92 4.7 2.3 140 0.2

ヨーグルト 92 4.7 2.3 140 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 868 23.4 34.3 268 1.9 97 0.31 0.29 99 4.9 6.4

木曜日集計 2680 79.3 95.5 650 8.3 474 1.05 1.13 300 18.1 16.5



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

金曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
小松菜（凍） 4 g 1 0.1 0.0 7 0.1 10 0.00 0.01 2 0.1 0.0
刻み油揚げ（凍） 2 g 8 0.5 0.7 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

小松菜と油揚げの味噌汁 27 2.0 1.2 30 0.6 10 0.01 0.02 2 0.5 1.2
ミートオムレツ３０ｇ 30 g 30 1.8 1.3 5 0.2 14 0.02 0.05 0.0 0.4
＜揚げ油＞ 4.45 g 41 0.0 4.5 0.0

ミートオムレツ 71 1.8 5.7 5 0.2 14 0.02 0.05 0 0.0 0.4
鯖フィレ（１００ｇ） 25 g 77 4.1 6.4 2 0.2 10 0.03 0.08 0 0.0 0.1
合成酒 1 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
食塩 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

鯖の塩焼き 79 4.1 6.4 2 0.2 10 0.03 0.08 0 0.0 0.2
キャベツ 25 g 6 0.3 0.1 11 0.1 1 0.01 0.01 10 0.5 0.0
ムキ玉葱 12 g 4 0.1 0.0 3 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
煮豚スライス（バラ） 4.5 g 14 0.6 1.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 1.335 g 12 0.0 1.3 0.0
水 7.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
精製塩 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
濃口しょうゆ 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ホワイトペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
万能ねぎ 0.75 g 0 0.0 0.0 1 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0

キャベツとチャーシュー炒め 37 1.0 2.6 14 0.1 3 0.02 0.01 12 0.7 0.4
切干大根 5 g 15 0.5 0.0 25 0.2 0.02 0.01 1 1.1 0.0
焼き竹輪 2.75 g 3 0.3 0.1 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
人参 1.25 g 0 0.0 0.0 0 0.0 9 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 0.6675 g 6 0.0 0.7 0.0
水 10.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.04 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
濃口しょうゆ 1.62 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
みりん風調味料 0.54 g 1 0.0 0.0 0.0
上白糖 0.27 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

切干大根煮 29 1.0 0.8 26 0.2 9 0.02 0.01 1 1.1 0.3
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
ブロッコリー（凍） 10.5 g 3 0.4 0.0 3 0.1 7 0.01 0.01 6 0.4 0.0

ブロッコリー 3 0.4 0.0 3 0.1 7 0.01 0.01 6 0.4 0.0
赤小梅 6 g 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8

赤小梅 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
牛乳 10 g 7 0.3 0.4 11 0.0 4 0.00 0.02 0 0.0 0.0
フルーツカクテル 50 g 41 0.2 0.1 3 0.1 0 0.01 0.01 1 0.2 0.0
マライヤパイン８カット 50 g 36 0.2 0.0 0.0

ミルクフルーツポンチ 83 0.7 0.4 14 0.1 4 0.01 0.02 1 0.2 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 868 22.6 28.3 214 2.7 162 0.34 0.36 96 5.2 4.8



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

金曜日 昼食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
冷凍ラーメン（ウェーブ）２３０ｇ 115 g 181 6.8 1.0 13 0.6 0 0.07 0.03 0 1.4 0.3
水 160 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豚挽肉 3 g 7 0.5 0.5 0 0.0 0 0.02 0.01 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 1.6 g 5 0.5 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.5
ＰＢみそラーメンのたれ 22.2 g 62 2.3 3.9 10 0.4 0 0.01 0.01 0 0.5 3.5
生おろし生姜 1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
もやし 20 g 3 0.4 3 0.1 0 0.01 0.01 2 0.3 0.0
にら 3 g 1 0.1 0.0 1 0.0 9 0.00 0.00 1 0.1 0.0
カーネルコーン（凍） 3 g 3 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
いりゴマ（白） 1 g 6 0.2 0.5 12 0.1 0 0.00 0.00 0.1 0.0

味噌ラーメン 267 10.9 6.1 40 1.2 10 0.12 0.07 3 2.5 4.3
Ｃパンケーキ 50 g 131 3.9 2.7 55 0.3 22 0.04 0.09 0.6 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

パンケーキ 180 3.9 6.0 56 0.3 94 0.04 0.09 2 0.6 0.4
鶏唐揚 30 g 59 3.8 2.9 4 0.3 11 0.02 0.04 0 0.1 0.2
＜揚げ油＞ 1.3617 g 13 0.0 1.4 0.0

鶏肉の唐揚げ 72 3.8 4.3 4 0.3 11 0.02 0.04 0 0.1 0.2
牛バラスライス 3 g 11 0.4 1.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
角柱ベーコン 1 g 4 0.1 0.4 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
クッキングビーンズミックス 10 g 14 0.8 0.2 4 0.2 0 0.02 0.01 0 0.9 0.1
ムキ玉葱 25 g 9 0.3 0.0 5 0.1 0.01 0.00 2 0.4 0.0
皮ムキ枝豆（凍） 1.5 g 2 0.2 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
植物油 0.2225 g 2 0.0 0.2 0.0
みじん切り生にんにく 0.08 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
唐辛子　輪切り 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ダイストマト 10 g 2 0.1 0.0 1 0.0 5 0.01 0.00 1 0.1 0.0
精製塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

牛肉のウエスタン 45 1.9 1.9 11 0.3 6 0.04 0.02 4 1.6 0.2
乱切りポテト（凍） 20 g 15 0.3 0.0 0 0.1 0 0.01 0.01 4 0.3 0.0
ムキ玉葱 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
精製塩 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
植物油 0.89 g 8 0.0 0.9 0.0
アジアンソースビビンバ 1.8582 g 3 0.0 0.2 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2
精製塩 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ブラックペッパー荒挽き 0 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
絹サヤ（凍） 1.5 g 1 0.0 0.0 1 0.0 1 0.00 0.00 1 0.0 0.0

アジアン風ホクホクポテト 29 0.5 1.1 3 0.1 1 0.02 0.01 6 0.5 0.3
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
フルーツカクテル 40 g 32 0.2 0.0 2 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
三色寒天 40 g 14 0.2 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
マライヤパイン８カット 40 g 28 0.2 0.0 0.0

フルーツ寒天 75 0.5 0.0 3 0.1 0 0.00 0.00 0 0.3 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 1031 28.7 23.6 202 3.1 154 0.43 0.35 88 6.7 6.3



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

金曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
クノール　ビーフブイヨン 3.36 g 10 0.6 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.9
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ブラックペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0.0
ムキ玉葱 7 g 3 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
人参 0.6 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水菜 2 g 1 0.1 0.0 2 0.0 4 0.00 0.00 2 0.1 0.0

コンソメ野菜スープ 14 0.7 0.2 4 0.0 8 0.00 0.00 2 0.2 1.2
鶏もも（２００－３００ｇ） 40 g 82 6.6 5.7 2 0.2 16 0.04 0.06 1 0.0 0.1
濃口しょうゆ 6 g 4 0.5 0.0 2 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.9
みりん風調味料 5 g 11 0.0 0.0 0.0
合成酒 5 g 5 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
生おろし生姜 1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

鶏もも肉の照焼き 103 7.1 5.7 4 0.3 16 0.04 0.07 1 0.0 1.0
豚小間 7.5 g 18 1.4 1.3 0 0.0 0 0.05 0.02 0 0.0 0.0
植物油 0.89 g 8 0.0 0.9 0.0
ニンニクの芽カット（凍） 5 g 2 0.1 0.0 2 0.0 3 0.01 0.00 2 0.2 0.0
ムキ玉葱 22.5 g 8 0.2 0.0 5 0.0 0.01 0.00 2 0.4 0.0
人参 4 g 2 0.0 0.0 1 0.0 29 0.00 0.00 0 0.1 0.0
水 2.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ＰＢ中華炒めベース 1.8 g 2 0.2 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
濃厚オイスターソース 0.3 g 0 0.0 0.0 0.0 0.0
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
片栗粉 1 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 1.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 0.2275 g 2 0.0 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

豚肉とニンニクの芽炒め 47 1.9 2.5 9 0.1 32 0.07 0.03 4 0.7 0.3
イカカツ４０ｇ 40 g 70 4.0 0.8 5 0.2 1 0.02 0.01 0 0.3 0.5
＜揚げ油＞ 4.6547 g 43 0.0 4.7 0.0

イカカツ 112 4.0 5.4 5 0.2 1 0.02 0.01 0 0.3 0.5
かぶ 25 g 5 0.1 0.0 6 0.1 0 0.01 0.00 3 0.4 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ブロッコリー（凍） 5 g 1 0.2 0.0 2 0.0 3 0.00 0.00 3 0.2 0.0
角柱ベーコン 3 g 12 0.4 1.2 0 0.0 0 0.01 0.00 1 0.0 0.1
水 18 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 1 g 2 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
食塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

かぶ洋風煮 23 0.8 1.3 10 0.1 18 0.02 0.01 7 0.7 0.6
中華ポテト 20 g 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0

大学芋 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
ほうれん草（凍） 12.5 g 3 0.4 0.0 10 0.1 63 0.01 0.02 3 0.4 0.0
もやし 15 g 2 0.3 2 0.1 0 0.01 0.01 2 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
濃口しょうゆ 1.5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
ゴマ油（調合） 0.6825 g 6 0.0 0.7 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
いりゴマ（白） 0.5 g 3 0.1 0.3 6 0.0 0 0.00 0.00 0.1 0.0

もやしとほうれん草のナムル 16 0.9 1.0 20 0.3 77 0.02 0.03 4 0.7 0.3
つぼ漬け 10.5 g 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3

つぼ漬 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3
プリン 60 g 51 0.6 1.1 20 0.0 1 0.01 0.03 0.2 0.1

プリン 51 0.6 1.1 20 0.0 1 0.01 0.03 0 0.2 0.1
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 791 23.7 24.0 166 2.0 185 0.40 0.31 98 4.7 5.1

金曜日集計 2689 75.0 75.9 582 7.9 501 1.16 1.03 281 16.6 16.2



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

土曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
大根 10 g 2 0.1 0.0 2 0.0 0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
乾燥カットわかめ 0.5 g 1 0.1 0.0 4 0.0 1 0.00 0.00 0 0.2 0.1
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

大根とわかめの味噌汁 20 1.6 0.6 23 0.5 1 0.01 0.01 1 0.7 1.3
厚焼きたまご 35 g 48 3.1 2.0 13 0.5 37 0.01 0.11 0 0.0 0.4

厚焼きたまご 48 3.1 2.0 13 0.5 37 0.01 0.11 0 0.0 0.4
赤魚切身（１２０ｇ） 30 g 25 4.1 0.8 5 0.0 5 0.01 0.01 0.0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
料理酒（発酵調味料） 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 0.801 g 7 0.0 0.8 0.0

赤魚の塩焼き 33 4.1 1.6 5 0.0 5 0.01 0.01 0 0.0 0.2
ムキ玉葱 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
キャベツ 28 g 6 0.4 0.1 12 0.1 1 0.01 0.01 11 0.5 0.0
人参 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ポークチョップドハム 15 g 20 1.8 0.6 2 0.1 0.03 0.03 5 0.0 0.4
植物油 1.335 g 12 0.0 1.3 0.0
ウスターソース 2.4 g 3 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
食塩 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

ハム野菜炒め 45 2.2 2.0 18 0.3 3 0.04 0.04 17 0.7 0.7
納豆　４０ｇ 40 g 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4

納豆 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4
だし昆布 2 g 3 0.2 0.0 14 0.1 2 0.01 0.01 1 0.5 0.1
人参 1.25 g 0 0.0 0.0 0 0.0 9 0.00 0.00 0 0.0 0.0
焼き竹輪 2.75 g 3 0.3 0.1 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
植物油 0.6675 g 6 0.0 0.7 0.0
水 10.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.04 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
濃口しょうゆ 1.62 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
みりん風調味料 0.54 g 1 0.0 0.0 0.0
上白糖 0.27 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

刻み昆布の煮物 16 0.6 0.7 16 0.1 11 0.01 0.01 1 0.6 0.5
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
カリフラワー（凍） 10.5 g 3 0.3 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 6 0.3 0.0

カリフラワー 3 0.3 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 6 0.3 0.0
スライスたくあん 10.5 g 7 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 6 0.4 0.5

たくあん 7 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 6 0.4 0.5
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
マライヤパイン８カット 120 g 85 0.5 0.0 0.0

パイン 85 0.5 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 871 29.8 22.1 218 3.8 162 0.36 0.54 105 7.1 5.4



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

土曜日 昼食 精白米 67 g 240 4.1 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
豚小間 10 g 24 1.8 1.7 0 0.1 1 0.07 0.02 0 0.0 0.0
おろしにんにく 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
生おろし生姜 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 2.8658 g 26 0.0 2.9 0.0
ムキ玉葱 40 g 15 0.4 0.0 8 0.1 0.01 0.00 3 0.6 0.0
乱切りポテト（凍） 20 g 15 0.3 0.0 0 0.1 0 0.01 0.01 4 0.3 0.0
人参 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 58 0.01 0.00 0 0.2 0.0
水 120 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
こくまろフレーク 10 g 51 0.7 3.4 9 0.4 1 0.01 0.01 0 0.4 1.1
バーモントカレーフレーク 10 g 49 0.8 2.8 8 0.2 1 0.01 0.01 0 0.5 0.9
福神漬（赤） 10 g 14 0.3 0.0 4 0.1 1 0.00 0.01 0 0.4 0.5

ポークカレー 437 8.4 11.5 35 1.4 61 0.18 0.07 8 2.8 2.5
バタール（バケット） 25 g 70 2.4 0.3 4 0.2 0 0.02 0.01 0 0.7 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バタール（バケット） 120 2.4 3.6 5 0.2 72 0.02 0.01 2 0.7 0.5
野菜コロッケ５５ｇ 27.5 g 33 0.9 0.3 2 0.1 8 0.02 0.01 6 0.4 0.2
＜揚げ油＞ 3.4888 g 32 0.0 3.5 0.0

野菜コロッケ 65 0.9 3.8 2 0.1 8 0.02 0.01 6 0.4 0.2
シーフードミックス 6 g 4 0.8 0.0 3 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
緑豆春雨 4.5 g 16 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
もやし 15 g 2 0.3 2 0.1 0 0.01 0.01 2 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ムキ玉葱 15 g 6 0.2 0.0 3 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
小松菜（凍） 8 g 1 0.1 0.0 14 0.2 21 0.01 0.01 3 0.2 0.0
長葱 1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
植物油 1.1125 g 10 0.0 1.1 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
ＳＦ塩いためソース 3.06 g 2 0.0 0.1 0.1
生おろし生姜 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 0.36 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ゴマ油（調合） 0.1183 g 1 0.0 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

海鮮春雨炒め 44 1.5 1.4 24 0.5 35 0.02 0.03 6 0.9 0.4
麻竹（ホール） 20 g 6 0.7 0.0 3 0.1 0 0.01 0.02 2 0.7 0.0
水 10 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.07 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
うすくちしょうゆ 0.83 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
みりん風調味料 0.83 g 2 0.0 0.0 0.0
花かつお（トッピング用） 1 g 4 0.8 0.0 0 0.1 0 0.00 0.01 0.0 0.0

筍の土佐煮 12 1.5 0.1 4 0.2 0 0.01 0.02 2 0.7 0.2
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
杏仁フルーツ 40 g 25 0.1 0.1 2 0.0 3 0.00 0.00 0 0.2 0.0
フルーツカクテル 40 g 32 0.2 0.0 2 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
マライヤパイン８カット 40 g 28 0.2 0.0 0.0

杏仁フルーツ 86 0.4 0.2 5 0.1 3 0.01 0.00 0 0.4 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 888 18.4 24.1 158 2.8 212 0.39 0.26 96 6.7 4.5



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

土曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2.52 g 6 0.2 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 1.1
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ホワイトペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
もやし 5 g 1 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0

玉葱ともやしのスープ 9 0.3 0.1 3 0.0 0 0.00 0.01 1 0.2 1.4
豚カツ（１２０ｇ） 32.4 g 49 3.1 1.1 1 0.0 1 0.11 0.02 0 0.0 0.4
＜揚げ油＞ 3.7647 g 35 0.0 3.8 0.0
洋辛子 1 g 4 0.3 0.1 3 0.1 0 0.01 0.00 0 0.0

とんかつ 88 3.4 5.0 3 0.1 1 0.11 0.02 0 0.0 0.4
豚小間 7.5 g 18 1.4 1.3 0 0.0 0 0.05 0.02 0 0.0 0.0
植物油 0.89 g 8 0.0 0.9 0.0
みじん切り生にんにく 0.08 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豆板醤 0.35 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
キャベツ 22.5 g 5 0.3 0.0 10 0.1 1 0.01 0.01 9 0.4 0.0
ムキ玉葱 10 g 4 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
きくらげ・黒 0.18 g 0 0.0 0.0 1 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
回鍋肉用ソース 3.5 g 9 0.2 0.6 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
ゴマ油（調合） 0.1638 g 2 0.0 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ピーマン 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
＜揚げ油＞ 0.0267 g 0 0.0 0.0 0.0

回鍋肉 46 2.0 3.0 14 0.2 2 0.07 0.03 10 0.8 0.3
シーフードミックス 1 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豚小間 1 g 2 0.2 0.2 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.0 0.0
鶏肉団子（１５ｇ） 6.5 g 12 0.7 0.6 2 0.1 1 0.01 0.01 0 0.1 0.1
さつま揚げ（角） 6 g 8 0.8 0.2 4 0.0 0.00 0.01 0 0.0 0.1
キャベツ 10 g 2 0.1 0.0 4 0.0 0 0.00 0.00 4 0.2 0.0
ムキ玉葱 10 g 4 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
人参 4 g 2 0.0 0.0 1 0.0 29 0.00 0.00 0 0.1 0.0
もやし 10 g 2 0.2 2 0.0 0 0.00 0.01 1 0.1 0.0
水 30 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
牛乳 5 g 3 0.8 0.9 27 0.0 9 0.01 0.04 0 0.0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.5
中華味　顆粒 1 g 3 0.3 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
濃口しょうゆ 0.6 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
生おろし生姜 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
みじん切り生にんにく 0.3 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ちゃんぽん煮込み 40 3.4 2.0 43 0.3 39 0.04 0.07 7 0.7 1.1
あんこう唐揚げ骨無し 25 g 22 3.2 0.1 3 0.1 3 0.02 0.04 0 0.1 0.2
＜揚げ油＞ 2.136 g 20 0.0 2.1 0.0

あんこう唐揚げ 42 3.2 2.2 3 0.1 3 0.02 0.04 0 0.1 0.2
フレンチポテト（凍） 30 g 41 0.6 1.2 0.9 0.0
＜揚げ油＞ 1.4596 g 13 0.0 1.5 0.0
精製塩 0.12 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

フライドポテト 55 0.6 2.6 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.9 0.1
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
菜の花（凍） 15 g 4 0.7 0.0 21 0.3 30 0.01 0.02 7 0.6 0.0
キャベツ 13 g 3 0.2 0.0 6 0.0 1 0.01 0.00 5 0.2 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ごま和えの素（粉末） 3 g 12 0.2 0.6 13 0.1 0 0.01 0.00 0 0.1 0.3

菜の花とキャベツのごま和え 20 1.1 0.6 40 0.4 45 0.02 0.03 12 1.1 0.3
青かっぱ漬け 10.5 g 3 0.1 0.0 4 0.1 5 0.00 0.00 1 0.4 0.5

青かっぱ漬 3 0.1 0.0 4 0.1 5 0.00 0.00 1 0.4 0.5
ヨーグルト（プレーン加糖） 75 g 92 4.7 2.3 140 0.2

ヨーグルト 92 4.7 2.3 140 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 757 26.1 21.9 335 2.1 127 0.45 0.32 104 5.3 5.2

土曜日集計 2516 74.3 68.1 711 8.8 501 1.20 1.11 305 19.1 15.2



とちぎ海浜自然の家　栄養価計算書

栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

日曜日 朝食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
バターロール 37.5 g 119 3.8 3.4 17 0.3 0 0.04 0.02 0 0.8 0.5
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

バターロール 168 3.8 6.7 17 0.3 72 0.04 0.02 2 0.8 0.5
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
もやし 10 g 2 0.2 2 0.0 0 0.00 0.01 1 0.1 0.0
水 150 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
だしパック 0.5 g 2 0.3 0.0 8 0.1 0 0.00 0.01 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.4 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
白みそ 8 g 15 1.0 0.5 8 0.3 0 0.00 0.01 0 0.4 1.0

もやしと人参の味噌汁 20 1.6 0.5 19 0.4 14 0.01 0.02 1 0.6 1.2
ミックスベジタブル（凍） 10 g 7 0.2 0.0 2 0.1 0 0.01 0.00 1 0.2 0.0
ムキ玉葱 5 g 2 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
植物油 0.445 g 4 0.0 0.4 0.0
鶏卵 30.5 g 39 3.2 2.7 13 0.5 39 0.02 0.11 0 0.0 0.1
精製塩 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
ホワイトペッパー 0.02 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
無塩コンパウンドマーガリン 3 g 22 0.0 2.4 1 0.0 7 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ミックススクランブルエッグ 75 3.5 5.6 17 0.5 46 0.03 0.11 1 0.3 0.3
骨無ホッケ７０ｇ 23.1 g 27 4.0 1.0 5 0.1 6 0.02 0.04 0 0.0 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
合成酒 1 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

ホッケ塩焼き 28 4.0 1.0 5 0.1 6 0.02 0.04 0 0.0 0.1
ポークウィンナー（２０ｇ） 20 g 58 3.3 4.8 0.4
キャベツ 25 g 6 0.3 0.1 11 0.1 1 0.01 0.01 10 0.5 0.0
人参 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 14 0.00 0.00 0 0.1 0.0
いんげんカット（凍） 5 g 1 0.1 0.0 3 0.0 2 0.00 0.01 0 0.1 0.0
植物油 2.67 g 25 0.0 2.7 0.0
並塩（２０ｋｇ） 0.15 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ブラックペッパー 0.2 g 1 0.0 0.0 0.0
片栗粉 1 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ウインナーと野菜のソテー 95 3.8 7.6 14 0.1 18 0.01 0.01 11 0.7 0.5
納豆　４０ｇ 40 g 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4

納豆 74 5.7 4.0 25 1.2 0 0.03 0.20 0 2.4 0.4
乾燥ひじき 0.9 g 1 0.1 0.0 9 0.1 3 0.00 0.00 0 0.5 0.0
人参 1.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 9 0.00 0.00 0 0.0 0.0
焼き竹輪 2.75 g 3 0.3 0.1 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
植物油 0.534 g 5 0.0 0.5 0.0
水 6.96 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 0.05 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
みりん風調味料 0.93 g 2 0.0 0.0 0.0
上白糖 0.31 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 1.668 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
皮ムキ枝豆（凍） 2 g 3 0.3 0.2 2 0.1 0 0.01 0.00 1 0.1 0.0

ひじきと枝豆の煮物 18 0.8 0.8 12 0.2 12 0.01 0.01 1 0.6 0.4
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
ブロッコリー（凍） 10.5 g 3 0.4 0.0 3 0.1 7 0.01 0.01 6 0.4 0.0

ブロッコリー 3 0.4 0.0 3 0.1 7 0.01 0.01 6 0.4 0.0
赤小梅 6 g 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8

赤小梅 2 0.0 0.0 6 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.8
特ふり　かつお風味 1 g 5 0.3 0.2 4 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
特ふり　たまご風味 1 g 4 0.2 0.2 7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1

ふりかけ 9 0.5 0.3 11 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1 0.2
オレンジ 38 g 9 0.2 0.0 5 0.1 2 0.02 0.01 9 0.2 0.0

オレンジ 9 0.2 0.0 5 0.1 2 0.02 0.01 9 0.2 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
朝食集計 862 31.6 30.6 220 3.9 210 0.36 0.56 103 7.4 5.4
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

日曜日 昼食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
冷凍うどん 125 g 171 4.1 0.9 9 0.3 0 0.05 0.01 0 1.3 0.1
仕掛＜和麺つゆ（温）＞ 180 g 20 0.8 0.0 2 0.1 0 0.01 0.01 17 0.1 2.7
里芋乱切り（凍） 18 g 13 0.4 0.0 4 0.1 0.01 0.00 1 0.4 0.0
豚小間 5 g 12 0.9 0.9 0 0.0 0 0.04 0.01 0 0.0 0.0
ササガキゴボウ（凍） 10 g 7 0.2 0.0 5 0.1 0.01 0.00 0 0.6 0.0
人参 5 g 2 0.0 0.0 1 0.0 36 0.00 0.00 0 0.1 0.0
つきこん黒 6 g 0 0.0 0.0 0.1 0.0
刻み油揚げ（凍） 5 g 21 1.2 1.7 16 0.2 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
植物油 1.424 g 13 0.0 1.4 0.0
長葱 2 g 1 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
絹サヤ（凍） 2 g 1 0.1 0.0 1 0.0 1 0.00 0.00 1 0.1 0.0

けんちんうどん（関東風だし） 260 7.8 4.9 38 0.8 37 0.12 0.05 20 2.7 2.8
Ｃパンケーキ 50 g 131 3.9 2.7 55 0.3 22 0.04 0.09 0.6 0.4
いちごジャム（小袋） 7.5 g 19 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 2 0.0 0.0
マーガリン（小袋） 4 g 31 0.0 3.3 0 0.0 72 0.00 0.00 0 0.0 0.1

パンケーキ 180 3.9 6.0 56 0.3 94 0.04 0.09 2 0.6 0.4
野菜かき揚げ（４０ｇ） 40 g 94 0.9 5.8 10 0.1 46 0.02 0.01 2 0.7 0.1
＜揚げ油＞ 5.8206 g 54 0.0 5.8 0.0

野菜かきあげ 148 0.9 11.6 10 0.1 46 0.02 0.01 2 0.7 0.1
豚挽肉 2 g 5 0.4 0.3 0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.0 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ムキ玉葱 8 g 3 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
きのこミックス 2 g 0 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
パプリカ（赤黄ミックス） 2 g 1 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 3 0.0 0.0
いんげんカット（凍） 1 g 0 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
緑豆春雨 4.5 g 16 0.0 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
もやし 2 g 0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
焼肉のたれ 5 g 8 0.2 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
生おろし生姜 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
みじん切り生にんにく 0.5 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 1.2 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
上白糖 0.3 g 1 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
中華味　顆粒 0.2 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
水 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 0.091 g 1 0.0 0.1 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
豆板醤 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
いりゴマ（白） 0.2 g 1 0.0 0.1 2 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0

チャプチェ 40 1.0 0.7 8 0.2 24 0.03 0.02 5 0.6 0.6
肉焼売（１５ｇ） 15 g 26 1.2 0.9 4 0.1 0 0.01 0.01 0 0.3 0.2
濃口しょうゆ 0 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
練からし（小袋） 0 g 0 0.0 0.0 0.0

蒸し焼売 26 1.2 0.9 4 0.1 0 0.01 0.01 0 0.3 0.2
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
蒟蒻寒天ゼリー　ぶどう 11.25 g 44 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.8 0.0
水 75 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

蒟蒻ぶどうゼリー 44 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.8 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
昼食集計 1060 22.0 28.2 201 2.2 234 0.41 0.30 101 6.8 4.9
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栄養価計算書　　とちぎ海浜自然の家食堂　　平成３１年度春メニュー

ユーレストジャパン株式会社　　担当栄養士　鎌田　由紀子     ㊞　   　 　

加工品はメーカー公表の成分値を記載しています。他の食材については五訂食品成分表の値を記載しています。

　　区分 食品名
一人当
分量

単
位

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝA
（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB1
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB2
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝC
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

日曜日 夕食 精白米 66 g 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 85.8 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ご飯 236 4.0 0.6 3 0.5 0 0.05 0.01 0 0.3 0.0
水 140 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
クノール　ビーフブイヨン 3.36 g 10 0.6 0.2 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.9
精製塩 0.28 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.3
ブラックペッパー 0.03 g 0 0.0 0.0 0.0
ムキ玉葱 7 g 3 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
人参 0.6 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水菜 2 g 1 0.1 0.0 2 0.0 4 0.00 0.00 2 0.1 0.0

コンソメ野菜スープ 14 0.7 0.2 4 0.0 8 0.00 0.00 2 0.2 1.2
びっくりメンチ 70 g 162 5.7 9.2 13 0.5 6 0.10 0.04 1 1.1 0.6
＜揚げ油＞ 3.4888 g 32 0.0 3.5 0.0

メンチカツ 194 5.7 12.7 13 0.5 6 0.10 0.04 1 1.1 0.6
ボイルヤリイカリング 5 g 4 0.9 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ムキ玉葱 10 g 4 0.1 0.0 2 0.0 0.00 0.00 1 0.2 0.0
人参 3 g 1 0.0 0.0 1 0.0 22 0.00 0.00 0 0.1 0.0
ブロッコリー（凍） 10 g 3 0.4 0.0 3 0.1 6 0.01 0.01 5 0.4 0.0
アスパラガス１２～１４ｍｍ（凍）6.25 g 2 0.2 0.0 1 0.0 2 0.01 0.01 1 0.1 0.0
スライスピーマン三色（凍） 5 g 1 0.0 0.0 0 0.0 2 0.00 0.00 7 0.1 0.0
きのこミックス 5 g 1 0.1 0.0 0 0.0 0 0.01 0.01 0 0.2 0.1
キャノリーブ（菜種＆オリーブ）13.65 g 126 0.0 13.7 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
チキン　コンソメ 2 g 5 0.1 0.1 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.9
並塩（２０ｋｇ） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
食酢 1 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
濃口しょうゆ 0.204 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
おろしにんにく 0.4 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0.0 0.0
ワイン　１．８Ｌ　白 0.5 g 0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0

イカの洋風炒め 147 1.9 13.9 9 0.2 33 0.03 0.03 14 1.0 1.1
キャノリーブ（菜種＆オリーブ）0.546 g 5 0.0 0.5 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
みじん切り生にんにく 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ズッキーニ　（凍） 10 g 1 0.1 0.0 2 0.1 3 0.01 0.01 2 0.1 0.0
ムキ玉葱 7 g 3 0.1 0.0 1 0.0 0.00 0.00 1 0.1 0.0
ダイストマト 8 g 2 0.1 0.0 1 0.0 4 0.00 0.00 1 0.1 0.0
カリフラワー（凍） 5 g 1 0.1 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 3 0.2 0.0
ブロッコリー（凍） 5 g 1 0.2 0.0 2 0.0 3 0.00 0.00 3 0.2 0.0
菜園風グリル野菜ミックス（凍） 10 g 2 0.1 0.0 2 0.0 4 0.01 0.01 9 0.1 0.0
チキン　コンソメ 0.23 g 1 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
食塩 0.06 g 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
ホワイトペッパー 0.01 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
パセリ缶 0.04 g 0 0.0 0.0 1 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0

ラタトゥユ 16 0.7 0.6 10 0.2 14 0.02 0.02 18 0.8 0.2
高野豆腐 3.2 g 17 1.6 1.1 20 0.2 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
人参 10 g 4 0.1 0.0 3 0.0 72 0.01 0.01 1 0.3 0.0
麻竹（ホール） 10 g 3 0.4 0.0 2 0.0 0 0.00 0.01 1 0.3 0.0
黒こんにゃく 10 g 1 0.0 0.0 0.2 0.0
絹サヤ（凍） 0.1 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
水 30 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
鰹だしの素 3 g 6 0.7 0.0 5 0.0 0 0.00 0.00 0 1.5
料理酒（発酵調味料） 3 g 3 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.1
上白糖 1 g 4 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
みりん風調味料 3 g 7 0.0 0.0 0.0
うすくちしょうゆ 3 g 2 0.2 0.0 1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.5

高野豆腐の含め煮 46 2.9 1.2 31 0.4 72 0.01 0.02 1 0.9 2.1
中華ポテト 20 g 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0

大学芋 54 0.2 2.7 5 0.1 1 0.01 0.00 4 0.3 0.0
キャベツ 30 g 7 0.4 0.1 13 0.1 1 0.01 0.01 12 0.5 0.0
水菜 0.2 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0
サニーレタス 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ノンオイル青じそドレッシング 5 g 4 0.1 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.4
フレンチドレッシング（白） 5 g 7 0.0 0.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.2
パッチョドレッシング　トマト＆ガーリック5 g 10 0.0 0.7 0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0 0.2

コールスローミックス 28 0.6 1.3 14 0.1 7 0.01 0.01 13 0.6 0.7
キャベツ 20 g 5 0.3 0.0 9 0.1 1 0.01 0.01 8 0.4 0.0
だし昆布 0.3 g 0 0.0 0.0 2 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
並塩（２０ｋｇ） 1 g 0 0.0 0.0 1 0 0.00 0.00 0 0.0 1.0
濃口しょうゆ 0.204 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
ゴマ油（調合） 2.4843 g 23 0.0 2.5 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0
人参 0.5 g 0 0.0 0.0 0 0.0 4 0.00 0.00 0 0.0 0.0

塩キャベツ 28 0.3 2.5 12 0.1 5 0.01 0.01 8 0.5 1.0
つぼ漬け 10.5 g 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3

つぼ漬 9 0.1 0.0 3 0.0 0 0.02 0.00 1 0.4 0.3
フルーツカクテル 40 g 32 0.2 0.0 2 0.1 0 0.00 0.00 0 0.2 0.0
三色寒天 40 g 14 0.2 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1 0.0
マライヤパイン８カット 40 g 28 0.2 0.0 0.0

フルーツ寒天 75 0.5 0.0 3 0.1 0 0.00 0.00 0 0.3 0.0
オレンジジュース１Ｌ 150 g 65 1.1 0.3 14 0.2 6 0.11 0.03 60 0.3 0.0
牛乳 50 g 34 1.7 1.9 55 0.0 19 0.02 0.08 1 0.0 0.1
水 170 g 0 0.0 0.0 0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0 0.0

ドリンク 98 2.7 2.2 69 0.2 25 0.13 0.11 61 0.3 0.1
夕食集計 946 20.4 38.0 174 2.4 171 0.41 0.26 124 6.7 7.3

日曜日集計 2868 74.0 96.8 595 8.5 614 1.18 1.11 329 20.9 17.6


