
 ver.4ver.4ver.4ver.4 このレシピのエネルギー 153 1.87  kg 0.97 日分となります

参考の表へ   　　　１日に与えるエネルギー 158 2.3  kg 実際は 1.0 日分とする

グラム g 151.4 ＡＡＦＣＯ ＡＡＦＣＯ

g 112.8

魚介類 大西洋さけ・養殖-焼き 7.5 g 38.6

豆類 糸引き納豆 2.1 kcal 153.4

いも類 さつまいも-蒸し 15 4.0 kcal/g 3.0 ～ 4.0 ～

野菜類 キャベツ-生 5

野菜類 りょくとうもやし-ゆで 5 /DM /DM /DM /DM /ＤＭ /ＤＭ /ＤＭ /ＤＭ /ＤＭ /ＤＭ /ＤＭ

野菜類 ブロッコリー・花序-ゆで 5 g 9.6 25% 16% 10% 18% 15.0% ～ 23.0% ～

野菜類 にんじん・根、皮むき-ゆで 8 g 3.1 8.1% ～

藻類 刻み昆布 0.05 g 8.7 22% 9% 6% 5% 7.0% ～ 15.0% ～ 52% 33%

種実類 ごま-いり 3 g 17.4 45% ～

乳類 ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ・ｶﾃｰｼﾞ 2 不溶性　 g 2.2 5.7% 2.0% ～ ～

乳類 ヨーグルト・全脂無糖 20 総　量 g 3.6 9.4% ～

g 1.4 3.5% ～

mg 61 0.16% 0.13% 0.08% 0.06% 0.15% ～ 0.35% 0.07% ～ 0.25%

mg 364 0.94% 0.68% 0.40% 0.60% ～

mg 163 0.42% 0.63% 0.40% 0.60% 0.50% ～ 1.00% ～ 2.5%

mg 39 0.100% 0.095% 0.060% 0.040% ～ 0.3%

mg 168 0.44% 0.48% 0.30% 0.50% 0.25% ～ 0.75% 0.20% ～ 0.30% 1.6%

比 0.97 ： 1 1 ： 1 1.2： 1 ～ 1.4 ： 1 ～ 2 ： 1

卵類 鶏卵・全卵-ゆで 5

肉類 若鶏・ささ身-生 7 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量

穀類 大麦・七分つき押麦 11 mg 1.0 2 1 3 116

野菜類 キャベツ-生 5 mg 0.8 4 2 5 39

野菜類 ブロッコリー・花序-ゆで 6 mg 0.2 0.4 0.2 0.3 10

野菜類 りょくとうもやし-ゆで 5 mg 0.3 0.3 0.2 0.2

果実類 りんご-生 15 ﾋﾞﾀ レチノール IU 77 312 195 193 13055 8224 9647

藻類 刻み昆布 0.1 ﾐﾝ ｶﾛﾃﾝ当量 IU 221

油脂類 フラックシシードオイル 1 Ａ ﾚﾁﾉｰﾙ当量 IU 298 312 195 193 13055 8224 9647

乳類 ヨーグルト・全脂無糖 20 IU 36 34 21 19 194 123 193

乳類 ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ・ｶﾃｰｼﾞ 2 IU 8.5 1.9 1.2 1.9 39

μg 40 101 63

mg 0.2 0.1 0.1 0.0

mg 0.2 0.3 0.2 0.1

mg 2.5 1.1 0.7 0.4

mg 0.22 0.09 0.06 0.04

μg 0.4 2.1 1.4 0.8

μg 57 17 10 7

錠・杯 mg 1.1 0.9 0.6 0.4

Asahi エビオス錠 1 mg 415

新ビオフェルミンS 2/3 mg 38

岩城製薬ビタミンC アスコルビン酸 0.2 g 0.1

飽　和 g 1.7

一価不飽和 g 1.9

Asahi エビオス錠 1 多価不飽和 g 2.1

新ビオフェルミンS n-3 mg 870

岩城製薬ビタミンC アスコルビン酸 0.2 n-6 mg 1195

ワダカルシューム末 0.2 1.4 ： 1

小林製薬 ノコギリヤシ 1 リノール酸 mg 1160 672 424 386 3922 2508

αリノレン酸 mg 581 26 17

EPA＋DHA mg 210 26 17 691 424

EPA ： DHA mg 0.6 ： 1 1 ： 1 1 ： 1 1.5 ： 1 1.5 ： 1

　　↑

*1推奨量：このくらいは摂りましょうという量

*2上限量：これ以上は危険という量

　　/DM ： 乾燥重量あたり
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/DM ｍｇ 体重0.75乗ﾍﾞｰｽ 乾燥重量ベース
乾燥重量ベー

ス
（ｍｇ）

イソロイシン 1.1% 428 224 147 143 イソロイシン 428 294 250 180 118 163

ロイシン 1.9% 749 411 262 228 ロイシン 749 514 440 410 117 125

リジン 1.7% 667 205 135 243 リジン　 667 458 340 360 135 127

メチオニン 0.6% 237 205 127 ﾒﾁｵﾆﾝ・ｼｽﾁﾝ計 376 258 220 160 117 161

シスチン 0.4% 139 ﾌｪﾆﾙｱﾗﾆﾝ・ﾁﾛｼﾝ計 775 532 380 390 140 136

ﾒﾁｵﾆﾝ・ｼｽﾁﾝ計 1.0% 376 392 251 166 スレオニン 395 271 250 210 109 129

フェニルアラニン 1.1% 434 280 174 トリプトファン 120 82 60 70 137 117

チロシン 0.9% 341 バリン 520 357 310 220 115 162

ﾌｪﾆﾙｱﾗﾆﾝ・ﾁﾛｼﾝ計 2.0% 775 448 286 282 ヒスチジン 335 230 - 120 - 192

スレオニン 1.0% 395 261 166 185 全窒素量(g) 1.5

トリプトファン 0.3% 120 86 54 62

バリン 1.3% 520 299 189 151

ヒスチジン 0.9% 335 116 73 69

アルギニン 1.3% 519 205 135 197
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算定用評点パタン アミノ酸スコアを計算する（％）
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