
日替わり定食

カロリー kcal 塩分量 g

野菜量 g 総重量 g

ｇ ｍｇ

ｇ ｇ

ｇ ｇ

※ロウカット玄米の場合、マイナス9kcal

ご飯） 金芽米ごはん（100g） 140 kcal

副菜） 三つ葉ともやしの和え物 13 kcal

汁物） 千切り野菜のスープ 14 kcal

主菜） 豚肉のパン粉焼き 235 kcal

副菜） ブロッコリーの蟹あんかけ 55 kcal

脂質 14.7 食物繊維 7
炭水化物 52.1 糖質 45.1

457 2.76

243 674 女性：栄養充足率（％表記）

たんぱく質 29.8 鉄 2.2

豚肉のパン粉焼き 1月14日

男性：栄養充足率（％表記）

17 

26 

20 

13 

29 

33 

37 

69 

0 20 40 60 80

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

鉄

食物繊維

塩分

野菜総量

22 

34 

26 

18 

21 

39 

42 

69 

0 20 40 60 80

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

鉄

食物繊維

塩分

野菜総量


