
 ver.4ver.4ver.4ver.4 このレシピのエネルギー 98 1.81  kg 0.62 日分となります

参考の表へ   　　　１日に与えるエネルギー 158 2.2  kg 実際は 1.0 日分とする

グラム g 121.4 ＡＡＦＣＯ ＡＡＦＣＯ

g 92.9

g 28.5

魚介類 さわら-焼き 7 kcal 98.4

豆類 糸引き納豆 3 3.4 kcal/g 3.0 ～ 4.0 ～

いも類 さつまいも-蒸し 11

野菜類 キャベツ-生 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 6.9 24% 21% 10% 18% 15.0% ～ 23.0% ～

きのこ類 まいたけ-ゆで 8 g ～

野菜類 かぼちゃ（日本）-ゆで 11 g 5.9 21% 11% 6% 5% 7.0% ～ 15.0% ～ 68% 33%

野菜類 ﾄﾏﾄ-生 2 g 11.1 39% ～

種実類 ごま-いり 1.5 不溶性　 g 3.1 11.0% 2.0% ～ ～

果実類 ブルーベリー-生 6 総　量 g 4.1 14.4% ～

g 1.1 3.8% ～

mg 18 0.06% 0.17% 0.08% 0.06% 0.15% ～ 0.35% 0.07% ～ 0.25%

mg 439 1.54% 0.89% 0.40% 0.60% ～

mg 137 0.48% 0.82% 0.40% 0.60% 0.50% ～ 1.00% ～ 2.5%

mg 36 0.126% 0.125% 0.060% 0.040% ～ 0.3%

魚介類 さわら-焼き 7 mg 127 0.45% 0.63% 0.30% 0.50% 0.25% ～ 0.75% 0.20% ～ 0.30% 1.6%

豆類 糸引き納豆 3 比 1.08 ： 1 1 ： 1 1.2： 1 ～ 1.4 ： 1 ～ 2 ： 1

いも類 さつまいも-蒸し 11

野菜類 キャベツ-生 5 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量 栄養量

野菜類 ブロッコリー・花序-ゆで 5 mg 1.1 2 1 2 86

きのこ類 まいたけ-ゆで 8 mg 4.5 4 2 3 29

野菜類 かぼちゃ（日本）-ゆで 11 mg 0.2 0.4 0.2 0.2 7

野菜類 ﾄﾏﾄ-生 2 mg 0.3 0.3 0.1 0.1

種実類 ごま-いり 1.5 ﾋﾞﾀ レチノール IU 7 302 144 143 12627 6084 7136

果実類 ブルーベリー-生 6 ﾐﾝ ｶﾛﾃﾝ当量 IU 84

Ａ ﾚﾁﾉｰﾙ当量 IU 173 302 144 143 12627 6084 7136

IU 100 33 16 14 188 91 143

IU 2.7 1.8 0.9 1.4 29

μg 65 98 47

mg 0.2 0.1 0.1 0.0

mg 0.2 0.3 0.1 0.1

mg 3.5 1.0 0.5 0.3

mg 0.25 0.09 0.04 0.03

μg 0.8 2.1 1.0 0.6

μg 80 16 8 5

錠・杯 mg 1.2 0.9 0.4 0.3

Asahi エビオス錠 1 mg 622

新ビオフェルミンS 1 mg 12

Ester C 0.3 g 0.03

飽　和 g 0.7

一価不飽和 g 1.2

Asahi エビオス錠 1 多価不飽和 g 1.4

新ビオフェルミンS 1 n-3 mg 293

Ester C 0.3 n-6 mg 1050

ZINC lifestyle 1/8 3.6 ： 1

リノール酸 mg 1022 650 314 285 3793 1855

αリノレン酸 mg 61 25 13

EPA＋DHA mg 192 25 13 668 314

EPA ： DHA mg 0.5 ： 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 1.0% 278 217 108 106 イソロイシン 278 282 250 180 113 157

ロイシン 1.6% 467 397 194 168 ロイシン 467 473 440 410 107 115

リジン 1.7% 486 199 100 180 リジン　 486 493 340 360 145 137

メチオニン 0.6% 163 199 94 ﾒﾁｵﾆﾝ・ｼｽﾁﾝ計 251 255 220 160 116 159

シスチン 0.3% 88 ﾌｪﾆﾙｱﾗﾆﾝ・ﾁﾛｼﾝ計 486 492 380 390 130 126

ﾒﾁｵﾆﾝ・ｼｽﾁﾝ計 0.9% 251 379 186 123 スレオニン 271 275 250 210 110 131

フェニルアラニン 0.9% 271 271 128 トリプトファン 79 80 60 70 133 114

チロシン 0.8% 215 バリン 328 332 310 220 107 151

ﾌｪﾆﾙｱﾗﾆﾝ・ﾁﾛｼﾝ計 1.7% 486 434 211 208 ヒスチジン 193 195 - 120 - 163

スレオニン 0.9% 271 253 123 137 全窒素量(g) 1.0

トリプトファン 0.3% 79 83 40 46

バリン 1.1% 328 289 140 111

ヒスチジン 0.7% 193 112 54 51

アルギニン 1.4% 405 199 100 146
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