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弊社は、お客様の健康作りをお手伝いする商品開発を目指しております。カロ
リースケールの開発もその一環として手がけ、より使いやすく、より役立つ商品
の提供を心がけてきました。

この「CK-005」には、五訂増補日本食品標準成分表の中から日常使用されて
いる頻度の高い食品937品目及び日常よく利用されている料理540品目が、『食品
名・料理名』としてあらかじめ登録されています。この冊子には本器に登録され
ている『食品名・料理名』が“アイウエオ”順に記載されています。
そして、コード番号を入力する必要がありません。はかりたいものを計量皿に

乗せ、“アイウエオ”順に表示される『食品名・料理名』を検索していただくだけ
で、食品のカロリー値を求めることができます。はかりたいものが手元になくて
も、標準量を参考にして入力することも可能です。
本器「CK-005」は、“食品ブックやコードブック無しでもお客様がご使用でき

る”ように使い勝手を優先させた台所志向の栄養計算ツールです。その他にも栄
養バランスの表示機能などいろいろな機能があります。末永いご愛顧よろしくお
願いします。
カロリー測定を毎日の食生活に習慣づけ、健康的な食生活をおくりましょう。

この本をお使いいただく前に
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現代社会では、一歩外に出るとコンビニ、デパート、ファミリーレストラン等、
つねに食べるものがあふれ、飽食の時代と言われています。いつでも食べたいと
きに食べたいだけ食べることができるだけでなく、空腹でもないのに食べたい衝
動にかられてしまいがちです。その不規則な食生活が原因で太ってしまい、生活
習慣病の引き金になりかねません。
又、モデルのようなスタイルを望み、雑誌、テレビ等マスコミでもてはやされ

ている極端なダイエットを繰り返し、必要とすべき食事もとらずやせ願望に走っ
てしまう……。そして、正しい食知識、正しいダイエット法が理解できていない
ために悲惨な結果をむかえることも少なくありません。
同時に、最近は健康に注意しようと思っても、「自分は何をどれくらいどの様に

食べて良いのか？」が解らず、バランスの取れていない食生活で体調を崩してい
る人が年令にかかわらずとても多いのです。
私たちの1日の生活の中で入浴や排便は大体1回しか行われませんが、食事は3

回します。3回も食べるのだから適当でよいのか、3回必要とするのでしっかり食
べなければいけないのか…もちろん必要とするから食べるのです。健康を維持、
増進するためにもバランスの良い食事を習慣づけましょう。
★6つの基礎食品の各群をどれだけ食べて良いのか理解しましょう。
★1日3食をきちんと食べましょう。
★朝食、昼食をしっかり、夕食は軽めにしましょう。
★量よりも品数を増やしましょう。

「自分の健康は自分で守る」しかないのですが、弊社のカロリースケールが少し
でもお役に立つことを願っております。

バランスの良い食事を習慣づけましょう
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本器は基準的な体格の算出方法である厚生労働省「日本人の食事摂取基準〔2005
年度版〕」の“推定エネルギー必要量”から呼気分析による実測値との比較により、
お客様一人ひとりに合わせた“推定必要カロリー量”が算出されるよう補正しており
ます。（ただし18才未満の成長期の方、及び重度の疾患を有している方、特別な食事
指導が適用されている方、妊婦、授乳婦の方は医師に相談の上、ご使用ください。）
厚生労働省が公表している“推定エネルギー必要量”の計算式と、その計算式

に用いる基礎代謝基準値、基準体重、身体活動レベルは次のとおりです。

■厚生労働省策定
●推定エネルギー必要量

※本器はこの式を元に補正しています。
推定エネルギー必要量と区別するため“推定必要カロリー量”または略して“必要カロ
リー”と本器では呼称致します。

●基礎代謝基準値と基準体重

●身体レベルの群分け（男女共通）

必 要 カ ロ リ ー

推定エネルギー
必要量

基礎代謝基準値
（kcal/kg体重/日）

基礎体重
（kg）

身体活動
レベル（指数）

＝ × ×

年　齢

（才）

18～29

30～49

50～69

70 以 上

24.0

22.3

21.5

21.5

基礎代謝基準値
（kcal/kg体重/日）

男　　　　　性 女　　　　　性

63.5

68.0

64.0

57.2

基礎体重
（kg）

23.6

21.7

20.7

20.7

基礎代謝基準値
（kcal/kg体重/日）

50.0

52.7

53.2

49.7

基礎体重
（kg）

18～29

30～49

50～69

70 以 上

1.50

1.50

1.50

1.30

レベルⅠ

1.75

1.75

1.75

1.50

レベルⅡ

2.00

2.00

2.00

1.70

レベルⅢ
身体活動
レベル

年　齢（才）
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B M I

18.5未満

18.5以上 25 未満

25 〃 30 〃

30 〃 35 〃

35 〃 40 〃

40 以上

BMI（Body Mass Index）による判定方法で、外見的な判定が可能です。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

肥 満 度 判 定

食品・料理一覧はカロリースケールのデータ1,477品目が表示される順番に表記
してあります（同一食品・料理で表示名が異なるものを含めると全データは2,026
品目です）。

〈食品・料理一覧〉
●名　　　称：食品の名前と状態、料理の名前
●カタカナ表示：画面の表示状態
●目　安　量：1人前または1回に使用すると推定される単位
●総　　　量：目安量あたりの重さ
● k c a l ：目安量あたりのカロリー

＊CK-005のカロリーデータは、廃棄部分を除いたデータが入っています。
廃棄部分とは野菜や果物の種や皮など、通常は廃棄してしまう部分のことです。

一覧表のみかた

判　　定

低 　 体 　 重

普 通 体 重

肥 満 ・ 1 度

〃 ・ 2 度

〃 ・ 3 度

〃 ・ 4 度
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食
品
・
料
理

あ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

アーティチョーク ｱｰﾃ ｨ ﾁ ｮ ｰ ｸ 0.2 個 30 14

アーモンド ｱｰﾓ ﾝ ﾄ ﾞ 5 個 8 48

合鴨 ｱｲ ｶ ﾞ ﾓ －－ －－ 60 200

アイス（ソフトクリーム） ｱｲｽ ｿ ﾌ ﾄ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 1 個 100 146

アイス（ラクト） ｱｲｽ ﾗ ｸ ﾄ 1 ｶｯﾌﾟ 100 224

アイスクリーム ｱｲｽ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 1 ｶｯﾌﾟ 80 144

アイスミルク ｱｲｽ ﾐ ﾙ ｸ 1 本 30 50

あいなめ ｱｲﾅ ﾒ 1 尾 120 136

青海苔 ｱｵﾉ ﾘ －－ －－ 1 2

あおやぎ ｱｵﾔ ｷ ﾞ 5 個 30 18

あおやぎの寿司 ｱｵﾔ ｷ ﾞ ｽ ｼ 1 かん 30 39

赤貝 ｱｶ ｶ ﾞ ｲ 2 個 30 22

赤貝の寿司 ｱｶｶ ﾞ ｲ ｽ ｼ 1 かん 35 45

赤ピーマン ｱｶﾋ ﾟ ｰ ﾏ ﾝ 1 個 100 30

赤味噌 ｱｶﾐ ｿ 2 小さじ 12 22

揚げギョウザ ｱｹﾞ ｷ ﾞ ｮ ｳ ｻ ﾞ 3 個 130 303

揚げシュウマイ ｱｹﾞ ｼ ｭ ｳ ﾏ ｲ 3 個 65 159

揚げ煎餅 ｱｹﾞ ｾ ﾝ ﾍ ﾞ ｲ 1 枚 10 47

揚げ出し豆腐 ｱｹﾞ ﾀ ﾞ ｼ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.3 丁 165 203

揚げ玉 ｱｹﾞ ﾀ ﾞ ﾏ 1 大さじ 10 36

揚げなす ｱｹﾞ ﾅ ｽ 1 皿 155 124

あこう鯛 ｱｺｳ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 80 74

あこう鯛粕漬け ｱｺｳ ﾀ ﾞ ｲ ｶ ｽ ﾂ ﾞ ｹ 1 切れ 105 119

あこう鯛の煮魚 ｱｺｳ ﾀ ﾞ ｲ ﾆ ｻ ﾞ ｶ ﾅ 1 切れ 110 112

あさつき ｱｻﾂ ｷ －－ －－ 5 2

あさり ｱｻﾘ 5 個 20 6

あさりの味付け缶 ｱｻﾘ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.3 缶 40 52

あさりご飯 ｱｻﾘ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 160 255

あさりの酒蒸し ｱｻﾘ ｻ ｶ ﾑ ｼ 15 個 75 66

あさりの佃煮 ｱｻﾘ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 大さじ 25 56

あさりのバター焼き ｱｻﾘ ﾊ ﾞ ﾀ ｰ ﾔ ｷ 15 個 70 78

あさりの水煮缶 ｱｻﾘ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 30 34

あさりの味噌汁 ｱｻﾘ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 215 33

鰺の味付け缶 ｱｼﾞ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.3 缶 30 43

鯵のから揚げ ｱｼﾞ ｶ ﾗ ｱ ｹ ﾞ 1 尾 95 202

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal

〈食品・料理一覧〉
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鯵のたたき ｱｼﾞ ﾀ ﾀ ｷ 1 尾 90 81

鯵の天ぷら ｱｼﾞ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 尾 110 276

鯵の南蛮漬け ｱｼﾞ ﾅ ﾝ ﾊ ﾞ ﾝ ﾂ ﾞｹ 1 尾 135 207

鰺の開き干し ｱｼﾞ ﾋ ﾗ ｷ ﾎ ﾞ ｼ 1 枚 60 101

鯵の開き干しの焼き魚 ｱｼﾞ ﾋ ﾗ ｷ ﾔ ｷ 1 枚 60 132

鯵フライ ｱｼﾞ ﾌ ﾗ ｲ 1 尾 110 275

鯵（真鰺） ｱｼﾞ ﾏ ｱ ｼ ﾞ 1 尾 80 97

鯵の焼き魚 ｱｼﾞ ﾔ ｷ 1 尾 70 115

明日葉 ｱｼﾀ ﾊ ﾞ 5 枚 40 13

味付け海苔 ｱｼﾞ ﾂ ｹ ﾉ ﾘ 1 袋 1 2

あずき（乾燥） ｱｽﾞ ｷ ｶ ﾝ ｿ ｳ 0.1 ｶｯﾌﾟ 15 51

あずき（こしあん） ｱｽﾞ ｷ ｺ ｼ ｱ ﾝ 2 大さじ 40 62

あずき（つぶあん） ｱｽﾞ ｷ ﾂ ﾌ ﾞ ｱ ﾝ 2 大さじ 40 98

あずき（ゆで缶） ｱｽﾞ ｷ ﾕ ﾃ ﾞ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 2 大さじ 40 87

アスパラガス（グリーン） ｱｽﾊ ﾟ ﾗ ｸ ﾞ ﾘ ｰ ﾝ 2 本 30 7

アスパラガス（ホワイト缶詰） ｱｽﾊ ﾟ ﾗ ﾎ ﾜ ｲ ﾄ 2 本 30 7

アセロラジュース ｱｾﾛ ﾗ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 84

厚揚げ ｱﾂｱ ｹ ﾞ 0.4 枚 60 90

厚揚げの肉詰め ｱﾂｱ ｹ ﾞ ﾆ ｸ ﾂ ﾞ ﾒ 1 個 215 317

厚揚げの煮物 ｱﾂｱ ｹ ﾞ ﾆ ﾓ ﾉ 0.5 枚 110 174

アップルパイ ｱｯﾌ ﾟ ﾙ ﾊ ﾟ ｲ 0.5 切れ 50 152

あなごの寿司 ｱﾅｺ ﾞ ｽ ｼ 1 かん 45 82

あなごの天ぷら ｱﾅｺ ﾞ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 尾 60 213

あなご丼 ｱﾅｺ ﾞ ﾄ ﾞ ﾝ ﾌ ﾞ ﾘ 1 杯 350 580

あなご（蒸し） ｱﾅｺ ﾞ ﾑ ｼ 0.3 尾 20 39

油（オリーブオイル） ｱﾌﾞ ﾗ ｵ ﾘ ｰ ﾌ ﾞ ｵ ｲ ﾙ 1 小さじ 4 37

油（ゴマ油） ｱﾌﾞ ﾗ ｺ ﾞ ﾏ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ 1 小さじ 4 37

油（ショートニング） ｱﾌﾞ ﾗ ｼ ｮ ｰ ﾄ ﾆ ﾝ ｸ ﾞ 1 大さじ 13 120

油（植物油） ｱﾌﾞ ﾗ ｼ ｮ ｸ ﾌ ﾞ ﾂ ﾕ 1 小さじ 4 37

油（ラード） ｱﾌﾞ ﾗ ﾗ ｰ ﾄ ﾞ 0.5小さじ 2 19

油揚げ ｱﾌﾞ ﾗ ｱ ｹ ﾞ 0.2 枚 6 23

アボカド ｱﾎﾞ ｶ ﾄ ﾞ 0.4 個 60 112

甘海老 ｱﾏｴ ﾋ ﾞ 5 尾 20 17

甘海老の寿司 ｱﾏｴ ﾋ ﾞ ｽ ｼ 1 かん 30 45

甘辛煎餅 ｱﾏｶ ﾗ ｾ ﾝ ﾍ ﾞ ｲ 1 枚 10 38

甘栗 ｱﾏ ｸ ﾞ ﾘ 10 個 70 155

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal

食
品
・
料
理

あ

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71
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甘酒 ｱﾏｻ ﾞ ｹ 0.5 杯 70 57

甘鯛 ｱﾏ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 80 90

甘鯛の焼き魚 ｱﾏﾀ ﾞ ｲ ﾔ ｷ 1 切れ 90 107

甘夏みかん ｱﾏﾅ ﾂ 0.5 個 100 40

甘納豆 ｱﾏﾅ ｯ ﾄ ｳ 20 粒 10 30

あみ ｱﾐ －－ －－ 100 98

あみの塩辛 ｱﾐ ｼ ｵ ｶ ﾗ 1 小皿 20 13

あみの佃煮 ｱﾐ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 大さじ 8 19

あみ（干し） ｱﾐ ﾎ ｼ 1 大さじ 2 6

飴 ｱﾒ 2 粒 6 23

アメリカンドック ｱﾒﾘ ｶ ﾝ ﾄ ﾞ ｯ ｸ 1 本 100 342

鮎 ｱﾕ 1 尾 60 91

鮎の焼き魚 ｱﾕ ﾔ ｷ 1 尾 60 145

新巻鮭 ｱﾗﾏ ｷ ｻ ﾞ ｹ 1 切れ 80 123

あらめ ｱﾗﾒ －－ －－ 5 7

あられ ｱﾗﾚ －－ －－ 10 38

あわび ｱﾜﾋ ﾞ 0.1 個 20 15

あわびの味付け缶 ｱﾜﾋ ﾞ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.2 缶 25 34

あわび寿司 ｱﾜﾋ ﾞ ｽ ｼ 1 かん 30 42

あわび（干し） ｱﾜﾋ ﾞ ﾎ ｼ 0.2 個 10 27

あわびの水煮缶 ｱﾜﾋ ﾞ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.2 缶 25 23

あん肝 ｱﾝｷ ﾓ 1 切れ 50 223

あんこう ｱﾝｺ ｳ 1 切れ 80 46

あんこうの煮物 ｱﾝｺ ｳ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 80 57

杏 ｱﾝ ｽ ﾞ 1 個 40 14

杏の缶詰 ｱﾝｽ ﾞ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 0.2 缶 40 32

杏（干し） ｱﾝｽ ﾞ ﾎ ｼ 2 個 10 29

杏ジャム（高糖） ｱﾝｽ ﾞ ｼﾞ ｬ ﾑ ｺ ｳ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 52

杏ジャム（低糖） ｱﾝｽ ﾞ ｼﾞ ｬ ﾑ ﾃ ｲ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 41

あんだんご ｱﾝﾀ ﾞ ﾝ ｺ ﾞ 1 本 50 101

アンチョビ ｱﾝﾁ ｮ ﾋ ﾞ 0.5 缶 70 251

杏仁豆腐 ｱﾝﾆ ﾝ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.5 杯 100 65

あんパン ｱﾝﾊ ﾟ ﾝ 0.5 個 50 140

あんまん ｱﾝﾏ ﾝ 0.5 個 40 112

あんみつ ｱﾝﾐ ﾂ 0.5 杯 70 125

飯だこ ｲｲﾀ ﾞ ｺ 1 杯 50 35

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal
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いか ｲｶ 0.3 杯 70 62

いかの味付け缶 ｲｶ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.5 缶 60 80

いかのあめ煮 ｲｶ ｱ ﾒ ﾆ 1 ｶｯﾌﾟ 40 127

いかの薫製 ｲｶ ｸ ﾝ ｾ ｲ －－ －－ 25 52

いか（さきいか） ｲｶ ｻ ｷ ｲ ｶ －－ －－ 15 42

いかの塩辛 ｲｶ ｼ ｵ ｶ ﾗ 1 小皿 20 23

いかの寿司 ｲｶ ｽ ｼ 1 かん 30 44

いかの手巻き寿司 ｲｶ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 141

いかの天ぷら ｲｶ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 切れ 70 174

いかの煮物 ｲｶ ﾆ ﾓ ﾉ 0.5 杯 55 54

いかフライ ｲｶ ﾌ ﾗ ｲ 3 個 70 166

いか（ホタルイカ） ｲｶ ﾎ ﾀ ﾙ ｲ ｶ 10 杯 50 42

いか焼き ｲｶ ﾔ ｷ 0.5 杯 50 59

いがい ｲｶﾞ ｲ 2 個 20 14

いかなご ｲｶﾅ ｺ ﾞ 1 大さじ 20 25

いかなごの佃煮 ｲｶﾅ ｺ ﾞ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 小皿 15 42

いか納豆 ｲｶﾅ ｯ ﾄ ｳ 1 小鉢 80 130

いくら ｲｸﾗ －－ －－ 10 27

いくらの寿司 ｲｸﾗ ｽ ｼ 1 かん 35 76

いくら丼 ｲｸﾗ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 335 642

いさき ｲｻｷ 1 尾 80 102

石狩鍋 ｲｼｶ ﾘ ﾅ ﾍ ﾞ 1 人前 590 277

石鯛 ｲｼ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 80 125

いしもち ｲｼﾓ ﾁ 1 切れ 40 33

いしもちの煮物 ｲｼﾓ ﾁ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 80 74

伊勢海老 ｲｾｴ ﾋ ﾞ 1 尾 80 74

磯辺巻もち ｲｿﾍ ﾞ ﾏ ｷ ﾓ ﾁ 2 個 100 254

炒めこんにゃく ｲﾀﾒ ｺ ﾝ ﾆ ｬ ｸ 1 皿 55 13

いちご ｲﾁｺ ﾞ 7 個 100 34

いちごシャーベット ｲﾁｺ ﾞ ｼ ｬ ｰ ﾍ ﾞ ｯ ﾄ 1 ｶｯﾌﾟ 85 66

いちごジャム（高糖） ｲﾁｺ ﾞ ｼﾞ ｬ ﾑ ｺ ｳ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 51

いちごジャム（低糖） ｲﾁｺ ﾞ ｼﾞ ｬ ﾑ ﾃ ｲ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 39

いちじく ｲﾁｼ ﾞ ｸ 1 個 50 27

いちじく（干し） ｲﾁｼ ﾞ ｸ ﾎ ｼ 1 個 20 58

いちょう芋 ｲﾁｮ ｳ ｲ ﾓ －－ －－ 70 76

いなごの佃煮 ｲﾅｺ ﾞ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ －－ －－ 25 62

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal

食
品
・
料
理

い

108

109

110

111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

124

125

126

127

128

129

130

131

132

133

134

135

136

137

138

139

140

141

142

143



－11－

いなり寿司 ｲﾅﾘ ｽ ﾞ ｼ 3 個 260 527

猪 ｲﾉ ｼ ｼ ﾆ ｸ －－ －－ 60 161

猪豚 ｲﾉ ﾌ ﾞ ﾀ ﾆ ｸ －－ －－ 60 182

いぼ鯛 ｲﾎﾞ ﾀ ﾞ ｲ 1 尾 80 119

今川焼き ｲﾏｶ ﾞ ﾜ ﾔ ｷ 1 個 50 111

芋きんとん ｲﾓｷ ﾝ ﾄ ﾝ －－ －－ 140 234

いよかん ｲﾖｶ ﾝ 0.5 個 80 37

炒り豆腐 ｲﾘﾄ ﾞ ｳ ﾌ 1 皿 125 113

鰯の味付け缶 ｲﾜｼ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.5 缶 70 148

鰯の蒲焼き ｲﾜｼ ｶ ﾊ ﾞ ﾔ ｷ 1 尾 55 129

鰯の天ぷら ｲﾜｼ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 尾 70 226

鰯の煮物 ｲﾜｼ ﾆ ﾓ ﾉ 1 尾 55 119

鰯フライ ｲﾜｼ ﾌ ﾗ ｲ 1 尾 70 231

鰯（干し） ｲﾜｼ ﾎ ｼ 2 尾 50 121

鰯の水煮缶 ｲﾜｼ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.5 缶 70 132

鰯のみりん干し ｲﾜｼ ﾐ ﾘ ﾝ ﾎ ﾞ ｼ 2 枚 20 66

鰯の焼き魚 ｲﾜｼ ﾔ ｷ 1 尾 50 122

岩魚 ｲﾜ ﾅ 1 尾 50 57

岩海苔 ｲﾜﾉ ﾘ －－ －－ 10 15

イングリッシュマフィン ｲﾝｸ ﾞ ﾘ ｯ ｼ ｭ ﾏ ﾌ ｨ ﾝ 1 個 60 137

いんげん ｲﾝｹ ﾞ ﾝ 5 本 40 9

いんげん豆（ゆで） ｲﾝｹ ﾞ ﾝ ﾏ ﾒ 0.2 ｶｯﾌﾟ 30 43

いんげん豆（乾燥） ｲﾝｹ ﾞ ﾝ ﾏ ﾒ ｶ ﾝ ｿ ｳ 0.2 ｶｯﾌﾟ 30 100

インスタントラーメン ｲﾝｽ ﾀ ﾝ ﾄ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 袋 100 444

ウイスキー ｳｲｽ ｷ ｰ 1 杯 30 71

ウイスキーの水割り ｳｲｽ ｷ ｰ ﾐ ｽ ﾞ ﾜ ﾘ 1 杯 50 47

ういろう ｳｲﾛ ｳ 1 切れ 50 92

ウインナーソーセージ ｳｲﾝ ﾅ ｰ ｿ ｰ ｾ ｰ ｼ ﾞ 1 本 15 48

ウエハース ｳｴﾊ ｰ ｽ 2 枚 10 45

ウォッカ ｳｫｯ ｶ 1 杯 30 72

うぐいすもち ｳｸﾞ ｲ ｽ ﾓ ﾁ 0.5 個 30 72

潮汁 ｳｼ ｵ ｼ ﾞ ﾙ 1 杯 215 14

薄揚げ ｳｽｱ ｹ ﾞ 0.2 枚 6 23

薄口醤油 ｳｽｸ ﾁ ｼ ｮ ｳ ﾕ 1 小さじ 6 3

ウスターソース ｳｽﾀ ｰ ｿ ｰ ｽ 1 大さじ 16 19

うずらの卵 ｳｽﾞ ﾗ ﾉ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 3 個 25 45
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うずらの卵水煮缶 ｳｽﾞ ﾗ ﾉ ﾀ ﾏ ｺﾞ ﾐ ｽﾞ ﾆ 1 個 10 18

うずら豆の煮物 ｳｽﾞ ﾗ ﾏ ﾒ ﾆ ﾓ ﾉ －－ －－ 25 59

うど ｳﾄ ﾞ 0.3 本 45 8

うどん（おかめうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｵ ｶ ﾒ 1 杯 625 357

うどん（かけうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｶ ｹ 1 杯 560 315

うどん（カレーうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｶ ﾚ ｰ 1 杯 510 422

うどん（乾麺） ｳﾄﾞ ﾝ ｶ ﾝ ﾒ ﾝ 0.3 束 90 313

うどん（きつねうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｷ ﾂ ﾈ 1 杯 575 390

うどん（けんちんうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｹ ﾝ ﾁ ﾝ 1 杯 590 401

うどん（サラダうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 杯 325 393

うどん（山菜うどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｻ ﾝ ｻ ｲ 1 杯 610 326

うどん（すきやきうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ｽ ｷ ﾔ ｷ 1 杯 715 405

うどん（たぬきうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ﾀ ﾇ ｷ 1 杯 570 351

うどん（天ぷらうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 杯 630 493

うどん（鍋焼きうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ﾅ ﾍ ﾞ ﾔ ｷ 1 杯 670 463

うどん（生） ｳﾄﾞ ﾝ ﾅ ﾏ 1 玉 90 243

うどん（肉味噌うどん） ｳﾄﾞ ﾝ ﾆ ｸ ﾐ ｿ 1 杯 425 430

うどん（焼きうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ﾔ ｷ 1 皿 350 354

うどん（ゆで） ｳﾄﾞ ﾝ ﾕ ﾃ ﾞ 1 玉 250 263

うどん（わかめうどん） ｳﾄﾞ ﾝ ﾜ ｶ ﾒ 1 杯 495 329

鰻 ｳﾅ ｷ ﾞ 1 尾 150 383

鰻の蒲焼き ｳﾅｷ ﾞ ｶ ﾊ ﾞ ﾔ ｷ 1 串 100 293

鰻肝 ｳﾅ ｷ ﾞ ｷ ﾓ 5 個 50 59

鰻の白焼き ｳﾅｷ ﾞ ｼ ﾛ ﾔ ｷ 1 串 100 331

鰻丼 ｳﾅ ｷ ﾞ ﾄ ﾞ ﾝ ﾓ ﾉ 1 杯 335 641

うに ｳﾆ 3 片 20 24

うにの寿司 ｳﾆ ｽ ｼ 1 かん 35 53

うにの練り物 ｳﾆ ﾈ ﾘ 1 大さじ 15 26

うの花の煮付け ｳﾉﾊ ﾅ ﾆ ﾂ ｹ 1 小鉢 125 89

うまづらはぎ ｳﾏﾂ ﾞ ﾗ ﾊ ｷ ﾞ 1 切れ 80 64

うまづらはぎの開き干し ｳﾏﾂ ﾞ ﾗ ﾊ ｷ ﾞ ﾋ ﾗ ｷ 1 尾 40 117

梅 ｳﾒ 1 個 15 4

梅おにぎり ｳﾒｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 105 171

梅酒 ｳﾒ ｼ ｭ 1 杯 30 47

梅ジュース ｳﾒｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 98

梅茶漬け ｳﾒﾁ ｬ ﾂ ﾞ ｹ 1 杯 280 213
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梅びしお ｳﾒﾋ ﾞ ｼ ｵ －－ －－ 10 20

梅干し ｳﾒﾎ ﾞ ｼ 1 個 15 5

梅焼き ｳﾒﾔ ｷ 1 切れ 20 51

うるめ鰯 ｳﾙﾒ ｲ ﾜ ｼ 2 尾 65 155

エイ ｴｲ 1 切れ 80 67

エシャロット ｴｼｬ ﾛ ｯ ﾄ 2 本 40 30

枝豆（生） ｴﾀﾞ ﾏ ﾒ 20 さや 30 41

枝豆（ゆで） ｴﾀﾞ ﾏ ﾒ ﾕ ﾃ ﾞ 20 さや 30 40

枝豆（冷凍） ｴﾀﾞ ﾏ ﾒ ﾚ ｲ ﾄ ｳ 20 さや 30 48

エダムチーズ ｴﾀﾞ ﾑ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 71

えのき茸 ｴﾉｷ ﾀ ﾞ ｹ 0.3 袋 25 6

海老（甘海老） ｴﾋﾞ ｱ ﾏ ｴ ﾋ ﾞ 5 尾 20 17

海老（伊勢海老） ｴﾋﾞ ｲ ｾ ｴ ﾋ ﾞ 1 尾 80 74

海老チリソース ｴﾋﾞ ｴ ﾋ ﾞ ﾁ ﾘ 1 皿 120 156

海老グラタン ｴﾋﾞ ｸ ﾞ ﾗ ﾀ ﾝ 1 皿 275 444

海老（車海老） ｴﾋﾞ ｸ ﾙ ﾏ ｴ ﾋ ﾞ 2 尾 40 39

海老（桜海老干し） ｴﾋﾞ ｻ ｸ ﾗ ｴ ﾋ ﾞ ﾎ ｼ 1 大さじ 8 25

海老（芝海老） ｴﾋﾞ ｼ ﾊ ﾞ ｴ ﾋ ﾞ 5 尾 30 25

海老シュウマイ ｴﾋﾞ ｼ ｭ ｳ ﾏ ｲ 3 個 80 124

海老天ぷら ｴﾋﾞ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 尾 50 198

海老フライ ｴﾋﾞ ﾌ ﾗ ｲ 2 尾 75 174

海老（ブラックタイガー） ｴﾋﾞ ﾌﾞ ﾗ ｯ ｸ ﾀ ｲ ｶﾞ ｰ 2 尾 40 33

海老（干し） ｴﾋﾞ ﾎ ｼ ｴ ﾋ ﾞ 1 大さじ 8 19

エメンタールチーズ ｴﾒﾝ ﾀ ｰ ﾙ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 86

エリンギ ｴﾘﾝ ｷ ﾞ －－ －－ 20 5

えんどう豆（乾燥） ｴﾝﾄ ﾞ ｳ ﾏ ﾒ ｶ ﾝ ｿ ｳ 0.1 ｶｯﾌﾟ 15 53

えんどう豆（塩豆） ｴﾝﾄ ﾞ ｳ ﾏ ﾒ ｼ ｵ ﾏ ﾒ －－ －－ 30 109

オイスターソース ｵｲｽ ﾀ ｰ ｿ ｰ ｽ 1 小さじ 5 5

オートミール ｵｰﾄ ﾐ ｰ ﾙ 1 ｶｯﾌﾟ 80 304

おかかおにぎり ｵｶｶ ｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 110 184

おかひじき ｵｶﾋ ｼ ﾞ ｷ 1 わ 20 3

おかめうどん ｵｶﾒ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 625 357

おかめそば ｵｶﾒ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 555 332

おかゆ（五分がゆ） ｵｶﾕ ｺ ﾞ ﾌ ﾞ ｶ ﾞ ﾕ 1 杯 110 40

おかゆ（全がゆ） ｵｶﾕ ｾ ﾞ ﾝ ｶ ﾞ ﾕ 1 杯 110 78

おかゆ（中華がゆ） ｵｶﾕ ﾁ ｭ ｳ ｶ ｶ ﾞ ﾕ 1 杯 375 210
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おから ｵｶﾗ 0.2 ｶｯﾌﾟ 20 18

おからの煮付け ｵｶﾗ ﾆ ﾂ ｹ 1 小鉢 125 89

沖あみ ｵｷｱ ﾐ 1 大さじ 8 8

おきうと ｵｷｳ ﾄ 0.5 枚 50 3

沖縄そば（生麺） ｵｷﾅ ﾜ ｿ ﾊ ﾞ ﾅ ﾏ ﾒ ﾝ 1 玉 150 426

おくら ｵｸﾗ 3 本 25 8

オクラの素揚げ ｵｸﾗ ｽ ｱ ｹ ﾞ 2 本 15 14

オクラ天ぷら ｵｸﾗ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 本 30 92

オクラ納豆 ｵｸﾗ ﾅ ｯ ﾄ ｳ 1 小鉢 70 94

おこし ｵｺｼ 3 個 30 115

お好み焼き ｵｺﾉ ﾐ ﾔ ｷ 1 皿 305 390

おご海苔 ｵｺﾞ ﾉ ﾘ 1 大さじ 4 1

おこわ（栗） ｵｺﾜ ｸ ﾘ 1 杯 205 340

おこわ（松茸） ｵｺﾜ ﾏ ﾂ ﾀ ｹ 1 杯 185 280

おし麦 ｵｼﾑ ｷ ﾞ 0.1 ｶｯﾌﾟ 12 41

おしるこ ｵｼﾙ ｺ 1 杯 150 109

おたふく豆 ｵﾀﾌ ｸ ﾏ ﾒ －－ －－ 20 50

オニオングラタンスープ ｵﾆｵ ﾝ ｸﾞ ﾗ ﾀ ﾝ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 330 132

オニオンスープ ｵﾆｵ ﾝ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 200 13

オニオンスライス ｵﾆｵ ﾝ ｽ ﾗ ｲ ｽ 1 皿 70 18

オニオンドレッシング ｵﾆｵ ﾝ ﾄ ﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸ ﾞ 1 大さじ 14 49

おにぎり（梅） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ｳ ﾒ 1 個 105 171

おにぎり（おかか） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ｵ ｶ ｶ 1 個 110 184

おにぎり（具なし） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ｸ ﾞ ﾅ ｼ 1 個 100 170

おにぎり（昆布） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ 1 個 110 176

おにぎり（鮭） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ｻ ｹ 1 個 120 197

おにぎり（たらこ） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ﾀ ﾗ ｺ 1 個 110 187

おにぎり（ツナ） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ﾂ ﾅ 1 個 115 217

おにぎり（天むす） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ﾃ ﾝ ﾑ ｽ 1 個 120 222

おにぎり（焼き） ｵﾆｷ ﾞ ﾘ ﾔ ｷ 1 個 105 171

おはぎ ｵﾊｷ ﾞ 0.5 個 30 80

おひたし（小松菜） ｵﾋﾀ ｼ ｺ ﾏ ﾂ ﾅ 1 小鉢 55 10

おひたし（菜の花） ｵﾋﾀ ｼ ﾅ ﾉ ﾊ ﾅ 1 小鉢 55 20

おひたし（ほうれん草） ｵﾋﾀ ｼ ﾎ ｳ ﾚ ﾝ ｿ ｳ 1 小鉢 45 12

オムライス ｵﾑﾗ ｲ ｽ 1 皿 425 643

オムレツ（肉入り） ｵﾑﾚ ﾂ ﾆ ｸ ｲ ﾘ 1 皿 140 258
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オムレツ（プレーン） ｵﾑﾚ ﾂ ﾌ ﾟ ﾚ ｰ ﾝ 1 皿 130 208

親子丼 ｵﾔｺ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 485 671

オリーブのグリーンピクルス ｵﾘｰ ﾌ ﾞ ｸ ﾞ ﾘ ｰ ﾝ 4 個 10 15

オリーブオイル ｵﾘｰ ﾌ ﾞ ｵ ｲ ﾙ 1 小さじ 4 37

オリーブのピクルススタッフド ｵﾘｰ ﾌ ﾞ ﾋ ﾟ ｸ ﾙ ｽ 10 粒 35 48

オレンジ ｵﾚﾝ ｼ ﾞ 0.5 個 70 32

オレンジジュース ｵﾚﾝ ｼ ﾞ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 94

オレンジジュース100％ ｵﾚ ﾝ ｼ ﾞ ｼﾞ ｭ ｰ ｽ 100% 1 杯 200 76

おろしドレッシング ｵﾛｼ ﾄ ﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸ ﾞ 1 大さじ 15 5

温野菜サラダ ｵﾝﾔ ｻ ｲ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 65 110

ガーリックトースト ｶﾞｰ ﾘ ｯ ｸ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 個 65 192

海草サラダ ｶｲｿ ｳ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 45 69

かいわれ大根 ｶｲﾜ ﾚ ﾀ ﾞ ｲ ｺ ﾝ －－ －－ 10 2

牡蠣 ｶｷ ｶ ｲ 5 個 50 30

牡蠣酢 ｶｷ ｶ ｷ ｽ 1 小鉢 80 46

柿 ｶｷ ｸ ﾀ ﾞ ﾓ ﾉ 0.5 個 80 48

柿（干し） ｶｷ ｸ ﾀ ﾞ ﾓ ﾉ ﾎ ｼ 0.5 個 30 83

牡蠣フライ ｶｷ ﾌ ﾗ ｲ 5 個 105 223

かき揚げ ｶｷｱ ｹ ﾞ 1 個 85 178

角寒天 ｶｸｶ ﾝ ﾃ ﾝ 1 本 10 15

角砂糖 ｶｸｻ ﾞ ﾄ ｳ 1 個 3 12

角煮（豚） ｶｸﾆ 1 皿 115 401

かけうどん ｶｹｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 560 315

かけそば ｶｹｿ ﾊ ﾞ 1 杯 490 290

カサゴ ｶｻｺ ﾞ 1 切れ 80 68

かじき ｶｼﾞ ｷ 1 切れ 80 92

菓子パン（あんパン） ｶｼﾊ ﾟ ﾝ ｱ ﾝ ﾊ ﾟ ﾝ 0.5 個 50 140

菓子パン（クリームパン） ｶｼﾊ ﾟ ﾝ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 0.5 個 35 107

菓子パン（ジャムパン） ｶｼﾊ ﾟ ﾝ ｼ ﾞ ｬ ﾑ 0.5 個 40 119

菓子パン（チョココロネ） ｶｼﾊ ﾟ ﾝ ﾁ ｮ ｺ ｺ ﾛ ﾈ 0.5 個 40 123

カシューナッツ ｶｼｭ ｰ ﾅ ｯ ﾂ 10 粒 15 86

柏もち ｶｼﾜ ﾓ ﾁ 1 個 50 103

粕汁 ｶｽ ｼ ﾞ ﾙ 1 杯 200 74

カステラ ｶｽﾃ ﾗ 1 切れ 40 128

カステラまんじゅう ｶｽﾃ ﾗ ﾏ ﾝ ｼ ﾞ ｭ ｳ －－ －－ 25 74

数の子 ｶｽﾞ ﾉ ｺ 1 本 25 22
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数の子の寿司 ｶｽﾞ ﾉ ｺ ｽ ｼ 1 かん 30 42

数の子（干し） ｶｽﾞ ﾉ ｺ ﾎ ｼ 1 本 5 19

かたくち鰯 ｶﾀｸ ﾁ ｲ ﾜ ｼ 5 尾 50 96

片栗粉 ｶﾀｸ ﾘ ｺ 1 大さじ 10 33

かた焼きそば ｶﾀﾔ ｷ ｿ ﾊ ﾞ 1 皿 330 571

カツ（串カツ） ｶﾂ ｸ ｼ ｶ ﾂ 2 本 195 575

カツ（チキンカツ） ｶﾂ ﾁ ｷ ﾝ ｶ ﾂ 1 枚 110 305

カツ（トンカツ） ｶﾂ ﾄ ﾝ ｶ ﾂ 1 枚 125 452

カツ（ヒレカツ） ｶﾂ ﾋ ﾚ ｶ ﾂ 1 枚 80 188

カツ（メンチカツ） ｶﾂ ﾒ ﾝ ﾁ ｶ ﾂ 1 枚 155 463

かつお ｶﾂｵ 1 切れ 80 132

かつおの味付けフレーク缶 ｶﾂｵ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.3 缶 60 85

かつおの油漬け缶 ｶﾂｵ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ﾞ ｹ ｶ ﾝ 0.5 缶 50 147

かつお節 ｶﾂｵ ｶ ﾂ ｵ ﾌ ﾞ ｼ 1 摘み 1 4

かつおの塩辛 ｶﾂｵ ｼ ｵ ｶ ﾗ －－ －－ 20 12

かつおのたたき ｶﾂｵ ﾀ ﾀ ｷ 5 切れ 95 129

かつおのなまり ｶﾂｵ ﾅ ﾏ ﾘ －－ －－ 40 54

かつおのなまり節 ｶﾂｵ ﾅ ﾏ ﾘ ﾌ ﾞ ｼ －－ －－ 10 17

かつおの水煮缶 ｶﾂｵ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 60 80

カツカレー ｶﾂｶ ﾚ ｰ 1 皿 605 1010

カツサンド ｶﾂｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 205 579

カッテージチーズ ｶｯﾃ ｰ ｼ ﾞ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 大さじ 10 11

カツ丼 ｶﾂﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 465 812

かっぱ手巻き ｶｯﾊ ﾟ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 126

かっぱ巻き ｶｯﾊ ﾟ ﾏ ｷ 1 本 285 391

カップ麺（きつねうどん） ｶｯﾌﾟ ﾒ ﾝ ｷ ﾂ ﾈ ｳ ﾄﾞ ﾝ 1 個 165 429

カップ麺（たぬきうどん） ｶｯﾌﾟ ﾒ ﾝ ﾀ ﾇ ｷ ｳ ﾄﾞ ﾝ 1 個 160 533

カップラーメン ｶｯﾌ ﾟ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 個 75 336

カップラーメン（ノンフライ） ｶｯﾌﾟ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ ﾉ ﾝ ﾌ ﾗ ｲ 1 個 75 257

蟹玉 ｶﾆ ｶ ﾆ ﾀ ﾏ 1 皿 180 255

蟹かま ｶﾆ ｶ ﾏ ﾎ ﾞ ｺ －－ －－ 40 36

蟹（毛蟹） ｶﾆ ｹ ｶ ﾞ ﾆ 0.3 杯 60 50

蟹コロッケ ｶﾆ ｺ ﾛ ｯ ｹ 1 個 110 192

蟹（ずわい蟹） ｶﾆ ｽ ﾞ ﾜ ｲ ｶ ﾞ ﾆ 0.3 杯 30 21

蟹（ずわい蟹缶詰） ｶﾆ ｽ ﾞ ﾜ ｲ ｶ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 30 22

蟹（たらば蟹） ｶﾆ ﾀ ﾗ ﾊ ﾞ 0.5 本 40 32
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蟹の水煮缶 ｶﾆ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.5 缶 50 45

かのこ ｶﾉｺ 0.5 個 30 79

かぶ ｶﾌ ﾞ 1 個 50 11

かぶの甘酢漬 ｶﾌﾞ ｱ ﾏ ｽ ﾞ ﾂ ﾞ ｹ 1 小鉢 85 18

かぶの塩漬け ｶﾌﾞ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 20 4

かぶのぬか味噌漬け ｶﾌﾞ ﾇ ｶ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 20 6

かぶの葉 ｶﾌﾞ ﾊ －－ －－ 20 4

カフェオレ ｶﾌｪ ｵ ﾚ 1 杯 200 143

かぼちゃ ｶﾎﾞ ﾁ ｬ 2 切れ 60 55

かぼちゃのサラダ ｶﾎﾞ ﾁ ｬ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 90 166

かぼちゃの素揚げ ｶﾎﾞ ﾁ ｬ ｽ ｱ ｹ ﾞ 2 切れ 65 101

かぼちゃの天ぷら ｶﾎﾞ ﾁ ｬ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 切れ 95 221

かぼちゃの煮物 ｶﾎﾞ ﾁ ｬ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 115 122

かます ｶﾏｽ 1 尾 60 89

かますの焼き魚 ｶﾏｽ ﾔ ｷ 1 尾 70 102

かまぼこ ｶﾏﾎ ﾞ ｺ －－ －－ 40 38

釜飯 ｶﾏ ﾒ ｼ 1 杯 355 536

カマンベールチーズ ｶﾏﾝ ﾍ ﾞ ｰ ﾙ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 62

ガム ｶﾞ ﾑ 1 枚 3 12

ガムシロップ ｶﾞﾑ ｼ ﾛ ｯ ﾌ ﾟ 1 個 10 27

鴨肉 ｶﾓ ﾆ ｸ －－ －－ 60 77

から揚げ（鯵） ｶﾗｱ ｹ ﾞ ｱ ｼ ﾞ 1 尾 95 202

から揚げ（鰯） ｶﾗｱ ｹ ﾞ ｲ ﾜ ｼ 1 尾 65 175

から揚げ（かれい） ｶﾗｱ ｹ ﾞ ｶ ﾚ ｲ 1 尾 115 200

から揚げ（ちくわ） ｶﾗｱ ｹ ﾞ ﾁ ｸ ﾜ 0.5 本 45 86

から揚げ（鶏肉） ｶﾗｱ ｹ ﾞ ﾄ ﾘ ﾆ ｸ 2 個 80 213

から揚げ（わかさぎ） ｶﾗｱ ｹ ﾞ ﾜ ｶ ｻ ｷ ﾞ 5 尾 150 262

からし（粉） ｶﾗｼ ｺ ﾅ －－ －－ 1 4

からし（粒） ｶﾗｼ ﾂ ﾌ ﾞ －－ －－ 2 5

からし（練り） ｶﾗｼ ﾈ ﾘ －－ －－ 2 6

からし菜 ｶﾗｼ ﾅ 5 枚 50 13

からし菜塩漬け ｶﾗｼ ﾅ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 20 7

からすみ ｶﾗｽ ﾐ 0.1 腹 10 42

カリフラワー ｶﾘﾌ ﾗ ﾜ ｰ 2 房 40 11

カリフラワー（ゆで） ｶﾘﾌ ﾗ ﾜ ｰ ﾕ ﾃ ﾞ 2 房 40 10

かりんとう ｶﾘﾝ ﾄ ｳ 5 個 30 132
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かるかん ｶﾙｶ ﾝ 0.5 切れ 20 46

カルパッチョ ｶﾙﾊ ﾟ ｯ ﾁ ｮ 1 皿 65 125

カルボナーラ ｶﾙﾎ ﾞ ﾅ ｰ ﾗ 1 皿 260 496

かれい ｶﾚｲ 1 切れ 60 57

かれいのから揚げ ｶﾚｲ ｶ ﾗ ｱ ｹ ﾞ 1 尾 115 200

かれいの煮物 ｶﾚｲ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 100 105

かれいの焼き魚 ｶﾚｲ ﾔ ｷ 1 切れ 90 99

カレーうどん ｶﾚｰ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 510 422

カレー粉 ｶﾚｰ ｺ 1 小さじ 2 8

カレーパン ｶﾚｰ ﾊ ﾟ ﾝ 1 個 70 207

カレーピラフ ｶﾚｰ ﾋ ﾟ ﾗ ﾌ 1 皿 265 406

カレールー ｶﾚｰ ﾙ ｰ －－ －－ 20 102

カレー（レトルト） ｶﾚｰ ﾚ ﾄ ﾙ ﾄ 1 パック 200 235

カレーライス（カツ） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ｶ ﾂ 1 皿 605 1010

カレーライス（キーマ） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ｷ ｰ ﾏ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 415 618

カレーライス（シーフード） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ｼ ｰ ﾌ ｰ ﾄﾞ 1 皿 575 719

カレーライス（チキン） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ﾁ ｷ ﾝ 1 皿 575 735

カレーライス（ビーフ） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ﾋ ﾞ ｰ ﾌ 1 皿 635 846

カレーライス（ポーク） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ﾎ ﾟ ｰ ｸ 1 皿 640 774

カレーライス（野菜） ｶﾚｰ ﾗ ｲ ｽ ﾔ ｻ ｲ 1 皿 645 688

かわはぎ ｶﾜﾊ ｷ ﾞ 1 切れ 80 64

瓦煎餅 ｶﾜﾗ ｾ ﾝ ﾍ ﾞ ｲ 1 枚 10 40

乾燥わかめ ｶﾝｿ ｳ ﾜ ｶ ﾒ －－ －－ 1 1

寒天 ｶﾝ ﾃ ﾝ －－ －－ 100 3

広東麺 ｶﾝﾄ ﾝ ﾒ ﾝ 1 杯 605 626

かんぱち ｶﾝﾊ ﾟ ﾁ 1 切れ 80 103

乾パン ｶﾝﾊ ﾟ ﾝ 5 個 15 59

かんぴょう（乾燥） ｶﾝﾋ ﾟ ｮ ｳ ｶ ﾝ ｿ ｳ －－ －－ 1 3

かんぴょう手巻き ｶﾝﾋ ﾟ ｮ ｳ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 80 126

かんぴょう巻き ｶﾝﾋ ﾟ ｮ ｳ ﾏ ｷ 1 本 235 378

がんもどき ｶﾞﾝ ﾓ ﾄ ﾞ ｷ 0.5 個 40 91

がんもどきの煮付け ｶﾞﾝ ﾓ ﾄ ﾞ ｷ ﾆ ﾂ ｹ 1 小鉢 95 207

キーマカレー ｷｰﾏ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 415 618

キウイフルーツ ｷｳｲ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 1 個 80 42

菊の花 ｷｸﾉ ﾊ ﾅ －－ －－ 10 3

きくらげ（乾燥） ｷｸﾗ ｹ ﾞ ｶ ﾝ ｿ ｳ 2 個 1 2
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刻み昆布 ｷｻﾞ ﾐ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ －－ －－ 10 11

きざみ昆布炒め煮 ｷｻﾞ ﾐ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 45 44

きしめん ｷｼﾒ ﾝ 1 杯 640 423

きす ｷｽ 2 尾 40 34

きすの天ぷら ｷｽ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 尾 90 190

きすフライ ｷｽ ﾌ ﾗ ｲ 2 尾 85 197

きつねうどん ｷﾂﾈ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 575 390

きつねそば ｷﾂﾈ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 505 365

きな粉 ｷﾅｺ 1 大さじ 6 26

黄ニラ ｷﾆﾗ 0.3 わ 30 5

絹ごし豆腐 ｷﾇｺ ﾞ ｼ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.5 丁 150 84

きぬさや ｷﾇｻ ﾔ 5 枚 10 4

きのこ（えのき茸） ｷﾉｺ ｴ ﾉ ｷ ﾀ ﾞ ｹ 0.3 袋 25 6

きのこ（エリンギ） ｷﾉｺ ｴ ﾘ ﾝ ｷ ﾞ －－ －－ 20 5

きのこ（きくらげ乾燥） ｷﾉｺ ｷ ｸ ﾗ ｹﾞ ｶ ﾝ ｿ ｳ 2 個 1 2

きのこ（椎茸生） ｷﾉｺ ｼ ｲ ﾀ ｹ 1 個 15 3

きのこ（椎茸乾燥） ｷﾉｺ ｼ ｲ ﾀ ｹ ｶ ﾝ ｿ ｳ 1 個 3 5

きのこ（しめじ） ｷﾉｺ ｼ ﾒ ｼ ﾞ 0.4 ﾊﾟｯｸ 30 5

きのこ（白きくらげ乾燥） ｷﾉｺ ｼ ﾛ ｷ ｸ ﾗ ｹﾞ 2 個 1 2

きのこスパゲティ ｷﾉｺ ｽ ﾊ ﾟ ｹ ﾞ ﾃ ｨ 1 皿 265 390

きのこ（なめこ） ｷﾉｺ ﾅ ﾒ ｺ 0.2 ﾊﾟｯｸ 20 3

きのこ（なめこ水煮缶） ｷﾉｺ ﾅ ﾒ ｺ ﾐ ｽﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.5 缶 20 2

きのこハンバーグ ｷﾉｺ ﾊ ﾝ ﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ 1 個 160 225

きのこ（ひら茸） ｷﾉｺ ﾋ ﾗ ﾀ ｹ 2 個 15 3

きのこ（舞茸） ｷﾉｺ ﾏ ｲ ﾀ ｹ 0.3 ﾊﾟｯｸ 40 6

きのこ（松茸） ｷﾉｺ ﾏ ﾂ ﾀ ｹ 0.2 本 10 2

きのこのリゾット ｷﾉｺ ﾘ ｿ ﾞ ｯ ﾄ 1 皿 290 429

きのこ（マッシュルーム缶詰） ｷﾉｺ ﾏ ｯ ｼ ｭ ﾙ ｰ ﾑ ｶ ﾝ 0.3 缶 15 2

きのこ（マッシュルーム生） ｷﾉｺ ﾏ ｯ ｼ ｭ ﾙ ｰ ﾑ ﾅ ﾏ 2 個 15 2

きび ｷﾋ ﾞ 1 ｶｯﾌﾟ 160 570

黄ピーマン ｷﾋﾟ ｰ ﾏ ﾝ 1 個 100 27

きびだんご ｷﾋﾞ ﾀ ﾞ ﾝ ｺ ﾞ 1 個 30 91

きびなご ｷﾋﾞ ﾅ ｺ ﾞ 10 尾 60 56

キムチ ｷﾑﾁ 1 小鉢 50 23

キムチスープ ｷﾑﾁ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 300 55

キムチ鍋 ｷﾑﾁ ﾅ ﾍ ﾞ 1 人前 480 328
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キャビア ｷｬﾋ ﾞ ｱ 1 大さじ 10 26

キャベツ ｷｬﾍ ﾞ ﾂ 0.5 枚 50 12

キャラメル ｷｬﾗ ﾒ ﾙ 2 個 6 26

牛の味付け缶 ｷﾞｭ ｳ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.5 缶 40 62

牛の肩肉（脂身付き） ｷﾞ ｭ ｳ ｶ ﾀ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 154

牛の肩肉（脂身なし） ｷﾞ ｭ ｳ ｶ ﾀ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 86

牛の肩ロース（脂身付き） ｷﾞ ｭ ｳ ｶ ﾀLｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 191

牛の肩ロース（脂身なし） ｷﾞ ｭ ｳ ｶ ﾀLｱ ﾌﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 127

牛脂 ｷﾞ ｭ ｳ ｷ ﾞ ｭ ｳ ｼ 1 大さじ 13 122

牛の子袋 ｷﾞｭ ｳ ｺ ﾌ ﾞ ｸ ﾛ －－ －－ 30 32

牛すじ ｷﾞｭ ｳ ｽ ｼ ﾞ －－ －－ 30 47

牛たたき ｷﾞｭ ｳ ﾀ ﾀ ｷ 1 皿 80 112

牛舌 ｷﾞ ｭ ｳ ﾀ ﾝ －－ －－ 30 81

牛タン塩 ｷﾞｭ ｳ ﾀ ﾝ ｼ ｵ 5 切れ 100 283

牛のチーズ巻き ｷﾞｭ ｳ ﾁ ｰ ｽ ﾞ ﾏ ｷ 2 個 60 160

牛のつくだ煮 ｷﾞｭ ｳ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 小鉢 65 132

牛テール（尾） ｷﾞｭ ｳ ﾃ ｰ ﾙ －－ －－ 10 49

牛丼 ｷﾞ ｭ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ ﾌ ﾞ ﾘ 1 杯 510 670

牛ハツ ｷﾞｭ ｳ ﾊ ﾂ －－ －－ 30 43

牛のばら肉 ｷﾞｭ ｳ ﾊ ﾞ ﾗ －－ －－ 50 227

牛の挽肉 ｷﾞｭ ｳ ﾋ ｷ ﾆ ｸ －－ －－ 60 134

牛のヒレ ｷﾞｭ ｳ ﾋ ﾚ －－ －－ 60 111

牛マメ ｷﾞｭ ｳ ﾏ ﾒ －－ －－ 30 39

牛みの ｷﾞｭ ｳ ﾐ ﾉ －－ －－ 30 55

牛のもも（脂身付き） ｷﾞｭ ｳ ﾓ ﾓ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 125

牛のもも（脂身なし） ｷﾞｭ ｳ ﾓ ﾓ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 84

牛のリブロース（脂身付き） ｷﾞ ｭ ｳ ﾘ ﾌﾞ Lｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 245

牛のリブロース（脂身なし） ｷﾞ ｭ ｳ ﾘ ﾌﾞ Lｱ ﾌﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 149

牛のレバー ｷﾞｭ ｳ ﾚ ﾊ ﾞ ｰ －－ －－ 30 40

きゅうと ｷｭｳ ﾄ 0.5 枚 50 3

牛乳（普通） ｷﾞｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 134

牛乳の寒天 ｷﾞｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ ｶ ﾝ ﾃ ﾝ 1 小皿 35 32

牛乳（コーヒー） ｷﾞｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ ｺ ｰ ﾋ ｰ 1 杯 200 76

牛乳（低脂肪） ｷﾞ ｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ ﾃ ｲ ｼ ﾎﾞ ｳ 1 杯 200 92

牛乳（濃厚） ｷﾞｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ ﾉ ｳ ｺ ｳ 1 杯 200 146

ぎゅうひ ｷﾞｭ ｳ ﾋ 5 個 25 64
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きゅうり ｷｭｳ ﾘ 0.5 本 50 7

きゅうりの塩漬け ｷｭｳ ﾘ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 30 4

きゅうりの酢の物 ｷｭｳ ﾘ ｽ ﾉ ﾓ ﾉ 1 小鉢 70 20

きゅうりのぬか漬け ｷｭｳ ﾘ ﾇ ｶ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 20 5

ギョウザ（揚げギョウザ） ｷﾞｮ ｳ ｻ ﾞ ｱ ｹ ﾞ 3 個 130 303

ギョウザの皮 ｷﾞｮ ｳ ｻ ﾞ ｶ ﾜ 1 枚 6 17

ギョウザ（水ギョウザ） ｷﾞｮ ｳ ｻ ﾞ ｽ ｲ 5 個 215 327

ギョウザ（蒸しギョウザ） ｷﾞｮ ｳ ｻ ﾞ ﾑ ｼ 3 個 120 192

ギョウザ（焼きギョウザ） ｷﾞｮ ｳ ｻ ﾞ ﾔ ｷ 5 個 205 322

きょう菜 ｷｮｳ ﾅ －－ －－ 50 12

きょう菜塩漬け ｷｮｳ ﾅ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 40 11

強力粉 ｷｮｳ ﾘ ｷ ｺ 1 大さじ 8 29

魚肉ソーセージ ｷﾞｮ ﾆ ｸ ｿ ｰ ｾ ｰ ｼ ﾞ 0.5 本 50 81

魚肉ハム ｷﾞｮ ﾆ ｸ ﾊ ﾑ 1 枚 20 32

きりたんぽ ｷﾘﾀ ﾝ ﾎ ﾟ 1 本 65 137

切り干し大根（乾） ｷﾘﾎ ﾞ ｼ ﾀ ﾞ ｲ ｺ ﾝ －－ －－ 20 56

切り干し大根の煮付け ｷﾘﾎﾞ ｼ ﾀﾞ ｲ ｺ ﾝ ﾆ ﾂ ｹ 1 小鉢 40 42

きんかん ｷﾝｶ ﾝ 3 個 30 21

きんぎょくとう ｷﾝｷ ﾞ ｮ ｸ ﾄ ｳ 1 個 20 58

金山寺味噌 ｷﾝｻ ﾞ ﾝ ｼ ﾞ ﾐ ｿ 1 大さじ 18 46

銀だら ｷﾞﾝ ﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 80 176

銀だらの煮物 ｷﾞﾝ ﾀ ﾞ ﾗ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 100 217

きんつば ｷﾝﾂ ﾊ ﾞ 1 個 50 132

ぎんなん ｷﾞﾝ ﾅ ﾝ 10 粒 20 37

ぎんなん（ゆで） ｷﾞﾝ ﾅ ﾝ ﾕ ﾃ ﾞ 10 個 20 33

きんぴらごぼう ｷﾝﾋ ﾟ ﾗ ｺ ﾞ ﾎ ﾞ ｳ 1 小鉢 50 63

きんぴられんこん ｷﾝﾋ ﾟ ﾗ ﾚ ﾝ ｺ ﾝ 1 小鉢 65 84

金目鯛 ｷﾝﾒ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 80 128

グァバ ｸﾞｧ ﾊ ﾞ 1 個 75 29

グァバジュース ｸﾞｧ ﾊ ﾞ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 102

茎わかめ ｸｷﾜ ｶ ﾒ －－ －－ 30 5

草もち ｸｻﾓ ﾁ 1 個 50 115

くさや ｸｻﾔ 0.5 枚 50 120

串カツ ｸｼｶ ﾂ 2 本 195 575

鯨 ｸｼ ﾞ ﾗ －－ －－ 30 32

鯨の味付け缶 ｸｼﾞ ﾗ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.3 缶 50 96

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal

食
品
・
料
理

き
く

504

505

506

507

508

509

510

511

512

513

514

515

516

517

518

519

520

521

522

523

524

525

526

527

528

529

530

531

532

533

534

535

536

537

538

539



－22－

鯨（さらし鯨） ｸｼﾞ ﾗ ｻ ﾗ ｼ －－ －－ 100 31

鯨ベーコン ｸｼﾞ ﾗ ﾍ ﾞ ｰ ｺ ﾝ 0.5 枚 10 25

くずきり（乾燥） ｸｽﾞ ｷ ﾘ ｶ ﾝ ｿ ｳ －－ －－ 30 107

くずきり（みつ付き） ｸｽﾞ ｷ ﾘ ﾐ ﾂ ﾂ ｷ 1 小鉢 125 217

くず粉 ｸｽﾞ ｺ 1 大さじ 10 35

くずまんじゅう ｸｽﾞ ﾏ ﾝ ｼ ﾞ ｭ ｳ 1 個 40 88

くずもち ｸｽﾞ ﾓ ﾁ 1 個 95 147

ぐち ｸﾞ ﾁ 1 切れ 40 33

クッキー ｸｯｷ ｰ 2 枚 20 104

具なしおにぎり ｸﾞﾅ ｼ ｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 100 170

グミ（菓子） ｸﾞﾐ ｶ ｼ 1 個 10 34

グミ（フルーツ） ｸﾞﾐ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 10 個 30 20

クラゲ（白） ｸﾗｹ ﾞ ｼ ｵ －－ －－ 30 7

グラタン（海老） ｸﾞﾗ ﾀ ﾝ ｴ ﾋ ﾞ 1 皿 275 444

グラタン（シーフード） ｸﾞﾗ ﾀ ﾝ ｼ ｰ ﾌ ｰ ﾄ ﾞ 1 皿 320 468

グラタン（なす） ｸﾞﾗ ﾀ ﾝ ﾅ ｽ 1 皿 275 191

グラタン（ポテト） ｸﾞﾗ ﾀ ﾝ ﾎ ﾟ ﾃ ﾄ 1 皿 240 328

グラタン（マカロニ） ｸﾞﾗ ﾀ ﾝ ﾏ ｶ ﾛ ﾆ 1 皿 290 409

クラッカー ｸﾗｯ ｶ ｰ 3 枚 10 43

グラニュー糖 ｸﾞﾗ ﾆ ｭ ｰ ﾄ ｳ 1 小さじ 4 15

クラムチャウダー ｸﾗﾑ ﾁ ｬ ｳ ﾀ ﾞ ｰ 1 皿 385 150

栗 ｸﾘ 5 個 70 115

栗（甘栗） ｸﾘ ｱ ﾏ ｸ ﾞ ﾘ 10 個 70 155

栗（甘露煮） ｸﾘ ｶ ﾝ ﾛ ﾆ 7 個 70 167

クリームコーンの缶詰 ｸﾘｰ ﾑ ｺ ｰ ﾝ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ －－ －－ 50 42

クリームコロッケ ｸﾘｰ ﾑ ｺ ﾛ ｯ ｹ 1 個 100 264

クリームシチュー ｸﾘｰ ﾑ ｼ ﾁ ｭ ｰ 1 皿 450 330

クリームチーズ ｸﾘｰ ﾑ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 大さじ 15 52

クリームパン ｸﾘｰ ﾑ ﾊ ﾟ ﾝ 0.5 個 35 107

グリーンアスパラガス ｸﾞﾘ ｰ ﾝ ｱ ｽ ﾊ ﾟ ﾗ 2 本 30 7

グリーンアスパラガスの素揚げ ｸﾞ ﾘ ｰ ﾝ ｱ ｽ ﾊ ﾟ ﾗ ｽ ｱ ｹﾞ 2 本 45 37

グリーンサラダ ｸﾞﾘ ｰ ﾝ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 125 83

栗おこわ ｸﾘｵ ｺ ﾜ 1 杯 205 340

栗ご飯 ｸﾘｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 185 319

栗まんじゅう ｸﾘﾏ ﾝ ｼ ﾞ ｭ ｳ 0.5 個 25 77

グリンピース ｸﾞﾘ ﾝ ﾋ ﾟ ｰ ｽ 1 大さじ 10 9
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グリンピースご飯 ｸﾞﾘ ﾝ ﾋ ﾟ ｰ ｽ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 195 273

車海老 ｸﾙﾏ ｴ ﾋ ﾞ 2 尾 40 39

車麩 ｸﾙ ﾏ ﾌ ﾞ 2 個 5 19

くるみ ｸﾙﾐ 5 個 10 67

クレープ（チョコバナナ） ｸﾚｰ ﾌ ﾟ ﾁ ｮ ｺ ﾊﾞ ﾅ ﾅ 1 個 200 410

グレープジュース ｸﾞﾚ ｰ ﾌ ﾟ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 104

グレープフルーツ ｸﾞﾚ ｰ ﾌ ﾟ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 0.5 個 100 38

グレープフルーツジュース ｸﾞ ﾚ ｰ ﾌ ﾟ ﾌ ﾙ ｰ ﾂJ 1 杯 200 78

グレープフルーツジュース100％ ｸﾞ ﾚ ｰ ﾌﾟ ﾌ ﾙ ｰ ﾂJ100% 1 杯 200 70

クレソン ｸﾚｿ ﾝ －－ －－ 10 2

黒砂糖 ｸﾛｻ ﾞ ﾄ ｳ 1 小さじ 4 14

黒鯛 ｸﾛ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 80 120

クロワッサン ｸﾛﾜ ｯ ｻ ﾝ 1 個 50 224

クワイ ｸﾜｲ 1 個 20 25

鶏卵 ｹｲ ﾗ ﾝ 1 個 60 91

毛蟹 ｹｶ ﾞ ﾆ 0.3 杯 60 50

ケチャップ ｹﾁｬ ｯ ﾌ ﾟ 1 大さじ 18 21

月餅 ｹﾞ ｯ ﾍ ﾟ ｲ 0.5 個 40 143

けんちんうどん ｹﾝﾁ ﾝ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 590 401

けんちん汁 ｹﾝﾁ ﾝ ｼ ﾞ ﾙ 1 杯 255 62

玄米 ｹﾞ ﾝ ﾏ ｲ 0.1 ｶｯﾌﾟ 15 53

玄米ご飯 ｹﾞﾝ ﾏ ｲ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 165 272

鯉 ｺｲ 1 切れ 60 103

鯉のあらい ｺｲ ｱ ﾗ ｲ 5 切れ 70 91

鯉の煮物 ｺｲ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 100 173

濃口醤油 ｺｲｸ ﾁ ｼ ｮ ｳ ﾕ 1 小さじ 6 4

小女子 ｺｳﾅ ｺ ﾞ 1 大さじ 20 25

小女子の佃煮 ｺｳﾅ ｺ ﾞ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 小皿 15 42

高野豆腐 ｺｳﾔ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.5 個 10 53

高野豆腐の煮付け ｺｳﾔ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ ﾆ ﾂ ｹ 1 小鉢 65 65

ゴーダチーズ ｺﾞｰ ﾀ ﾞ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 76

コーヒー牛乳 ｺｰﾋ ｰ ｷ ﾞ ｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 76

コーヒーゼリー ｺｰﾋ ｰ ｾ ﾞ ﾘ ｰ 0.5 個 50 23

ゴーヤ ｺﾞｰ ﾔ 0.3 本 30 5

ゴーヤーチャンプルー ｺﾞｰ ﾔ ｰ ﾁ ｬ ﾝ ﾌ ﾟ ﾙ ｰ 1 皿 135 130

コーラ ｺｰﾗ 1 杯 200 92
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氷砂糖 ｺｵﾘ ｻ ﾞ ﾄ ｳ 5 粒 5 19

コールスローサラダ ｺｰﾙ ｽ ﾛ ｰ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 120 144

コーンの缶詰（カーネルコーン缶） ｺｰ ﾝ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ －－ －－ 50 41

コーン（ゆで） ｺｰﾝ ﾕ ﾃ ﾞ 1 本 150 149

コーン（冷凍） ｺｰﾝ ﾚ ｲ ﾄ ｳ －－ －－ 50 49

コーンスープ ｺｰﾝ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 200 66

コーンクリームスープ（粉末） ｺｰﾝ ｽ ｰ ﾌ ﾟ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ 1 袋 15 65

コーンスターチ ｺｰﾝ ｽ ﾀ ｰ ﾁ 1 小さじ 2 7

コーンスナック ｺｰﾝ ｽ ﾅ ｯ ｸ 0.2 袋 20 105

コーンバター炒め ｺｰﾝ ﾊ ﾞ ﾀ ｰ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 85 96

コーンフレーク ｺｰﾝ ﾌ ﾚ ｰ ｸ －－ －－ 20 76

コーンポタージュスープ ｺｰﾝ ﾎ ﾟ ﾀ ｰ ｼﾞ ｭ ｽ ｰ ﾌﾟ 1 杯 245 162

コーンミール ｺｰﾝ ﾐ ｰ ﾙ 1 大さじ 10 36

コーンラーメン ｺｰﾝ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 530 556

ココアの粉末（ピュア） ｺｺｱ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ ﾋ ﾟ ｭ ｱ 1 大さじ 6 16

ココアの粉末（ミルク） ｺｺｱ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ ﾐ ﾙ ｸ 1 大さじ 6 25

ココナッツミルク ｺｺﾅ ｯ ﾂ ﾐ ﾙ ｸ 1 杯 200 300

こしあん ｺｼｱ ﾝ 2 大さじ 40 62

こしょう ｺｼｮ ｳ －－ －－ 1 4

コチ ｺﾁ 1 切れ 80 80

コッペパン ｺｯﾍ ﾟ ﾊ ﾟ ﾝ 2 個 80 212

コノシロ ｺﾉｼ ﾛ 0.5 尾 20 32

コノワタ ｺﾉﾜ ﾀ 1 小さじ 5 3

ご飯 ｺﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 165 277

ご飯（あさり） ｺﾞﾊ ﾝ ｱ ｻ ﾘ 1 杯 160 255

ご飯（栗） ｺﾞﾊ ﾝ ｸ ﾘ 1 杯 185 319

ご飯（グリーンピース） ｺﾞﾊ ﾝ ｸﾞ ﾘ ﾝ ﾋ ﾟ ｰ ｽ 1 杯 195 273

ご飯（玄米） ｺﾞﾊ ﾝ ｹ ﾞ ﾝ ﾏ ｲ 1 杯 165 272

ご飯（五目ご飯） ｺﾞﾊ ﾝ ｺ ﾞ ﾓ ｸ 1 杯 240 381

ご飯（山菜炊き込み） ｺﾞ ﾊ ﾝ ｻ ﾝ ｻ ｲ ﾀ ｷ ｺ ﾐ 1 杯 225 310

ご飯（三色） ｺﾞﾊ ﾝ ｻ ﾝ ｼ ｮ ｸ 1 杯 315 521

ご飯（赤飯） ｺﾞﾊ ﾝ ｾ ｷ ﾊ ﾝ 1 杯 100 189

ご飯（竹の子ご飯） ｺﾞﾊ ﾝ ﾀ ｹ ﾉ ｺ 1 杯 210 310

ご飯（胚芽米） ｺﾞﾊ ﾝ ﾊ ｲ ｶ ﾞ ﾏ ｲ 1 杯 165 276

ご飯（ひじきご飯） ｺﾞﾊ ﾝ ﾋ ｼ ﾞ ｷ 1 杯 185 304

ご飯（混ぜご飯） ｺﾞﾊ ﾝ ﾏ ｾ ﾞ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 230 371
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五分がゆ ｺﾞﾌ ﾞ ｶ ﾞ ﾕ 1 杯 110 40

粉ふきいも ｺﾌｷ ｲ ﾓ 0.3 個 40 30

昆布巻き ｺﾌﾞ ﾏ ｷ 1 小鉢 15 11

ごぼう ｺﾞﾎ ﾞ ｳ 0.2 本 30 20

ごぼうのきんぴら ｺﾞﾎ ﾞ ｳ ｷ ﾝ ﾋ ﾟ ﾗ 1 小鉢 50 63

ごぼうの味噌漬け ｺﾞﾎ ﾞ ｳ ﾐ ｿ ﾂ ﾞ ｹ 1 本 15 11

ごぼうサラダ ｺﾞﾎ ﾞ ｳ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 60 106

ゴマ ｺﾞ ﾏ －－ －－ 2 12

ゴマ和え（小松菜） ｺﾞﾏ ｱ ｴ ｺ ﾏ ﾂ ﾅ 1 小鉢 60 35

ゴマ和え（さやいんげん） ｺﾞﾏ ｱ ｴ ｻ ﾔ ｲ ﾝ ｹﾞ ﾝ 1 小鉢 50 37

ゴマ和え（春菊） ｺﾞﾏ ｱ ｴ ｼ ｭ ﾝ ｷ ﾞ ｸ 1 小鉢 60 39

ゴマ和え（ほうれん草） ｺﾞﾏ ｱ ｴ ﾎ ｳ ﾚ ﾝ ｿ ｳ 1 小鉢 60 38

ゴマ和え（もやし） ｺﾞﾏ ｱ ｴ ﾓ ﾔ ｼ 1 小鉢 50 34

ゴマ油 ｺﾞﾏ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ 1 小さじ 4 37

ゴマだれ ｺﾞﾏ ﾀ ﾞ ﾚ 1 人前 20 36

小松菜 ｺﾏﾂ ﾅ 0.2 束 50 7

小松菜炒め ｺﾏﾂ ﾅ ｲ ﾀ ﾒ 1 小鉢 90 31

小松菜のゴマ和え ｺﾏﾂ ﾅ ｺ ﾞ ﾏ ｱ ｴ 1 小鉢 60 35

小松菜の煮浸し ｺﾏﾂ ﾅ ﾆ ﾋ ﾞ ﾀ ｼ 1 小鉢 85 45

小麦粉（薄力粉） ｺﾑｷ ﾞ ｺ ﾊ ｸ ﾘ ｷ ｺ 1 大さじ 8 29

小麦スナック ｺﾑｷ ﾞ ｽ ﾅ ｯ ｸ 0.2 袋 20 96

米（玄米） ｺﾒ ｹ ﾞ ﾝ ﾏ ｲ 0.1 ｶｯﾌﾟ 15 53

米（精白米） ｺﾒ ｾ ｲ ﾊ ｸ ﾏ ｲ 0.5 ｶｯﾌﾟ 70 249

米（胚芽米） ｺﾒ ﾊ ｲ ｶ ﾞ ﾏ ｲ 0.4 ｶｯﾌﾟ 60 212

五目あんかけ焼きそば ｺﾞﾓ ｸ ｱ ﾝ ｶ ｹ ﾔ ｷ ｿ ﾊﾞ 1 皿 365 493

五目ご飯 ｺﾞﾓ ｸ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 240 381

五目寿司 ｺﾞﾓ ｸ ｽ ﾞ ｼ 1 杯 330 521

五目そば ｺﾞﾓ ｸ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 525 560

子持ちカレイ ｺﾓﾁ ｶ ﾚ ｲ 1 切れ 80 114

子持ちカレイの煮物 ｺﾓﾁ ｶ ﾚ ｲ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 110 162

コロッケ（クリーム） ｺﾛｯ ｹ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 1 個 100 264

コロッケパン ｺﾛｯ ｹ ﾊ ﾟ ﾝ 1 個 160 400

コロッケ（ポテト） ｺﾛｯ ｹ ﾎ ﾟ ﾃ ﾄ 1 枚 100 168

コロッケ（野菜） ｺﾛｯ ｹ ﾔ ｻ ｲ 1 個 85 200

コンソメ ｺﾝｿ ﾒ 1 個 1 2

コンソメスープ ｺﾝｿ ﾒ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 200 6
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こんにゃく ｺﾝﾆ ｬ ｸ 0.2 枚 40 2

こんにゃく炒め ｺﾝﾆ ｬ ｸ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 55 13

コンビーフ缶 ｺﾝﾋ ﾞ ｰ ﾌ 0.3 缶 30 61

昆布 ｺﾝ ﾌ ﾞ －－ －－ 5 7

昆布の佃煮 ｺﾝﾌ ﾞ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 小皿 10 8

昆布おにぎり ｺﾝﾌ ﾞ ｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 110 176

ザーサイ ｻﾞｰ ｻ ｲ 1 小皿 20 5

ザーサイスープ ｻﾞｰ ｻ ｲ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 210 6

サーモン ｻｰﾓ ﾝ 1 切れ 80 106

サーモン寿司 ｻｰﾓ ﾝ ｽ ｼ 1 かん 30 48

サーモンステーキ ｻｰﾓ ﾝ ｽ ﾃ ｰ ｷ 1 切れ 105 151

サーロイン（脂身付き） ｻｰﾛ ｲ ﾝ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 200

サーロイン（脂身なし） ｻｰﾛ ｲ ﾝ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 106

サーロインステーキ ｻｰﾛ ｲ ﾝ ｽ ﾃ ｰ ｷ 1 枚 105 362

サイダー ｻｲﾀ ﾞ ｰ 1 杯 200 82

サウザンドレッシング ｻｳｻ ﾞ ﾝ ﾄﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ 1 大さじ 15 62

さきいか ｻｷｲ ｶ －－ －－ 15 42

桜海老（干し） ｻｸﾗ ｴ ﾋ ﾞ ﾎ ｼ 1 大さじ 8 25

桜もち ｻｸﾗ ﾓ ﾁ 0.5 個 25 60

さくらんぼ ｻｸﾗ ﾝ ﾎ ﾞ 10 粒 70 42

さくらんぼの缶詰 ｻｸﾗ ﾝ ﾎ ﾞ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 2 個 10 7

ザクロ ｻﾞｸ ﾛ 0.5 個 25 14

鮭 ｻｹ 1 切れ 80 106

鮭（新巻） ｻｹ ｱ ﾗ ﾏ ｷ ｻ ﾞ ｹ 1 切れ 80 123

鮭おにぎり ｻｹ ｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 120 197

鮭（塩鮭） ｻｹ ｼ ｵ ｻ ﾞ ｹ 1 切れ 40 80

鮭茶漬け ｻｹ ﾁ ｬ ﾂ ﾞ ｹ 1 杯 295 242

鮭の照り焼き ｻｹ ﾃ ﾘ ﾔ ｷ 1 切れ 110 111

鮭フライ ｻｹ ﾌ ﾗ ｲ 1 切れ 115 293

鮭（紅鮭） ｻｹ ﾍ ﾞ ﾆ ｻ ﾞ ｹ 1 切れ 80 110

鮭のホイル焼き ｻｹ ﾎ ｲ ﾙ ﾔ ｷ 1 皿 170 168

鮭の水煮缶 ｻｹ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 70 119

鮭の焼き魚 ｻｹ ﾔ ｷ 1 切れ 80 158

さざえ ｻｻﾞ ｴ 1 個 30 27

さざえの味付け缶 ｻｻﾞ ｴ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.1 缶 30 38

さざえの壺焼き ｻｻﾞ ｴ ﾔ ｷ 1 個 25 24
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さつま揚げ ｻﾂﾏ ｱ ｹ ﾞ 0.5 枚 40 56

さつまいも ｻﾂﾏ ｲ ﾓ 0.3 本 50 66

さつまいもの天ぷら ｻﾂﾏ ｲ ﾓ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 個 80 209

さつまいも（焼き） ｻﾂﾏ ｲ ﾓ ﾔ ｷ 1 本 120 196

里芋 ｻﾄ ｲ ﾓ 1 個 40 23

里芋の煮物 ｻﾄｲ ﾓ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 90 63

里芋（冷凍） ｻﾄｲ ﾓ ﾚ ｲ ﾄ ｳ 1 個 40 29

里芋といかの煮物 ｻﾄｲ ﾓ ﾄ ｲ ｶ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 130 86

里芋と大根の煮物 ｻﾄｲ ﾓ ﾄ ﾀﾞ ｲ ｺ ﾝ ﾆ ﾓ ﾉ 1 皿 255 68

砂糖 ｻﾄ ｳ 1 小さじ 3 12

砂糖（角砂糖） ｻﾄｳ ｶ ｸ ｻ ﾞ ﾄ ｳ 1 個 3 12

砂糖（黒砂糖） ｻﾄｳ ｸ ﾛ ｻ ﾞ ﾄ ｳ 1 小さじ 4 14

砂糖（氷砂糖） ｻﾄｳ ｺ ｵ ﾘ ｻ ﾞ ﾄ ｳ 5 粒 5 19

サニーレタス ｻﾆｰ ﾚ ﾀ ｽ 1 枚 15 2

鯖 ｻﾊ ﾞ 1 切れ 80 162

鯖の塩焼き ｻﾊﾞ ｼ ｵ ﾔ ｷ 1 尾 70 190

鯖寿司 ｻﾊﾞ ｽ ｼ 1 かん 35 82

鯖の竜田揚げ ｻﾊﾞ ﾀ ﾂ ﾀ ｱ ｹ ﾞ 1 切れ 80 200

鯖の煮物 ｻﾊﾞ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 90 178

鯖の干物 ｻﾊﾞ ﾎ ｼ 0.5 枚 50 174

鯖の水煮缶 ｻﾊﾞ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 60 114

鯖の味噌煮 ｻﾊﾞ ﾐ ｿ ﾆ 1 切れ 110 229

鯖の味噌煮缶 ｻﾊﾞ ﾐ ｿ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 60 130

鯖の焼き魚 ｻﾊﾞ ﾔ ｷ 1 切れ 80 217

サブレ ｻﾌﾞ ﾚ 1 枚 10 47

ざぼん漬け ｻﾞﾎ ﾞ ﾝ ﾂ ﾞ ｹ 1 枚 50 172

さやいんげん ｻﾔｲ ﾝ ｹ ﾞ ﾝ 5 本 40 9

さやいんげんのゴマ和え ｻﾔｲ ﾝ ｹﾞ ﾝ ｺ ﾞ ﾏ ｱ ｴ 1 小鉢 50 37

さやいんげんの天ぷら ｻﾔｲ ﾝ ｹﾞ ﾝ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 個 55 98

さやえんどう ｻﾔｴ ﾝ ﾄ ﾞ ｳ 5 枚 10 4

さやえんどう（ゆで） ｻﾔｴ ﾝ ﾄ ﾞ ｳ ﾕ ﾃ ﾞ 1 小皿 50 17

さより ｻﾖﾘ 1 尾 50 48

皿うどん ｻﾗｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 皿 590 534

さらし鯨 ｻﾗｼ ｸ ｼ ﾞ ﾗ －－ －－ 100 31

サラダ（うどん） ｻﾗﾀ ﾞ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 325 393

サラダ（温野菜） ｻﾗﾀ ﾞ ｵ ﾝ ﾔ ｻ ｲ 1 皿 65 110
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サラダ（海草） ｻﾗﾀ ﾞ ｶ ｲ ｿ ｳ 1 皿 45 69

サラダ（かぼちゃ） ｻﾗﾀ ﾞ ｶ ﾎ ﾞ ﾁ ｬ 1 皿 90 166

サラダ（グリーン） ｻﾗﾀ ﾞ ｸ ﾞ ﾘ ｰ ﾝ 1 皿 125 83

サラダ（コールスロー） ｻﾗﾀ ﾞ ｺ ｰ ﾙ ｽ ﾛ ｰ 1 皿 120 144

サラダ（ごぼう） ｻﾗﾀ ﾞ ｺ ﾞ ﾎ ﾞ ｳ 1 皿 60 106

サラダ（シーフード） ｻﾗﾀ ﾞ ｼ ｰ ﾌ ｰ ﾄ ﾞ 1 皿 160 115

サラダ（しゃぶしゃぶ） ｻﾗﾀﾞ ｼ ｬ ﾌ ﾞ ｼ ｬ ﾌ ﾞ 1 皿 200 279

サラダ（大根） ｻﾗﾀ ﾞ ﾀ ﾞ ｲ ｺ ﾝ 1 皿 105 80

サラダ（ツナ） ｻﾗﾀ ﾞ ﾂ ﾅ 1 皿 160 219

サラダ（豆腐） ｻﾗﾀ ﾞ ﾄ ｳ ﾌ 1 皿 165 132

サラダ（鶏ささみ） ｻﾗﾀ ﾞ ﾄ ﾘ ｻ ｻ ﾐ 1 皿 120 130

サラダ（春雨） ｻﾗﾀ ﾞ ﾊ ﾙ ｻ ﾒ 1 皿 60 135

サラダ（ひじき） ｻﾗﾀ ﾞ ﾋ ｼ ﾞ ｷ 1 皿 60 23

サラダ（フルーツ） ｻﾗﾀ ﾞ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 1 皿 105 137

サラダ（ポテト） ｻﾗﾀ ﾞ ﾎ ﾟ ﾃ ﾄ 1 皿 95 123

サラダ（マカロニ） ｻﾗﾀ ﾞ ﾏ ｶ ﾛ ﾆ 1 皿 75 138

サラダ（ミモザ） ｻﾗﾀ ﾞ ﾐ ﾓ ｻ ﾞ 1 皿 105 129

サラダ菜 ｻﾗﾀ ﾞ ﾅ 1 枚 10 1

サラミ ｻﾗﾐ 2 切れ 20 99

ざるそば ｻﾞﾙ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 245 269

さわら ｻﾜﾗ 1 切れ 80 142

さわらの西京焼き ｻﾜﾗ ｻ ｲ ｷ ｮ ｳ ﾔ ｷ 1 皿 70 125

さわらの煮物 ｻﾜﾗ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 100 178

さわらの焼き魚 ｻﾜﾗ ﾔ ｷ 1 切れ 90 182

山菜うどん ｻﾝｻ ｲ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 610 326

山菜そば ｻﾝｻ ｲ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 540 301

山菜炊き込み ｻﾝｻ ｲ ﾀ ｷ ｺ ﾐ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 225 310

山椒 ｻﾝ ｼ ｮ ｳ －－ －－ 1 4

三色ご飯 ｻﾝｼ ｮ ｸ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 315 521

サンドイッチ（カツ） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ｶ ﾂ 4 個 205 579

サンドイッチ（卵） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 4 個 175 505

サンドイッチ（チーズ） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 4 個 175 515

サンドイッチ（ツナ） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾂ ﾅ 4 個 175 552

サンドイッチ（ハム） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾊ ﾑ 4 個 195 512

サンドイッチ（フルーツ） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 4 個 205 515

サンドイッチ（ホット） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾎ ｯ ﾄ 4 個 260 744
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サンドイッチ（ミックス） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾐ ｯ ｸ ｽ 6 個 330 874

サンドイッチ（野菜） ｻﾝﾄ ﾞ ｲ ｯ ﾁ ﾔ ｻ ｲ 4 個 275 454

さんとうさい ｻﾝﾄ ｳ ｻ ｲ 0.5 枚 50 7

さんとうさいの塩漬け ｻﾝﾄ ｳ ｻ ｲ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 10 2

秋刀魚 ｻﾝﾏ 1 尾 90 279

秋刀魚の味付け缶 ｻﾝﾏ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.3 缶 50 134

秋刀魚の蒲焼き缶 ｻﾝﾏ ｶ ﾊ ﾞ ﾔ ｷ ｶ ﾝ 0.5 缶 40 90

秋刀魚の塩焼き ｻﾝﾏ ｼ ｵ ﾔ ｷ 1 尾 135 259

秋刀魚の開き干し ｻﾝﾏ ﾋ ﾗ ｷ ﾎ ﾞ ｼ 1 枚 70 183

秋刀魚のみりん干し ｻﾝﾏ ﾐ ﾘ ﾝ ﾎ ﾞ ｼ 1 尾 30 123

秋刀魚の焼き魚 ｻﾝﾏ ﾔ ｷ 1 切れ 90 269

椎茸 ｼｲ ﾀ ｹ 1 個 15 3

椎茸（乾燥） ｼｲﾀ ｹ ｶ ﾝ ｿ ｳ 1 個 3 5

椎茸の素揚げ ｼｲﾀ ｹ ｽ ｱ ｹ ﾞ 2 枚 35 28

椎茸の佃煮 ｼｲﾀ ｹ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ －－ －－ 30 31

椎茸の天ぷら ｼｲﾀ ｹ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 枚 40 72

椎茸焼き ｼｲﾀ ｹ ﾔ ｷ 3 枚 35 9

シーフードカレー ｼｰﾌ ｰ ﾄ ﾞ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 575 719

シーフードグラタン ｼｰﾌ ｰ ﾄ ﾞ ｸ ﾞ ﾗ ﾀ ﾝ 1 皿 320 468

シーフードサラダ ｼｰﾌ ｰ ﾄ ﾞ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 160 115

シーフードリゾット ｼｰﾌ ｰ ﾄ ﾞ ﾘ ｿ ﾞ ｯ ﾄ 1 杯 475 347

しいら ｼｲﾗ 1 切れ 40 43

塩 ｼｵ 1 小さじ 5 0

しおがま ｼｵｶ ﾞ ﾏ 1 切れ 20 71

塩辛（あみ） ｼｵｶ ﾗ ｱ ﾐ 1 小皿 20 13

塩辛（いか） ｼｵｶ ﾗ ｲ ｶ 1 小皿 20 23

シオクラゲ ｼｵｸ ﾗ ｹ ﾞ －－ －－ 30 7

塩昆布 ｼｵｺ ﾝ ﾌ ﾞ －－ －－ 5 6

塩鮭 ｼｵ ｻ ﾞ ｹ 1 切れ 40 80

塩鯖 ｼｵ ｻ ﾊ ﾞ 1 切れ 80 278

塩煎餅 ｼｵｾ ﾝ ﾍ ﾞ ｲ 1 枚 10 37

塩だら ｼｵﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 70 46

塩漬け大根 ｼｵﾂ ﾞ ｹ ﾀ ﾞ ｲ ｺ ﾝ 1 小皿 40 7

塩ラーメン ｼｵﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 520 548

しか肉 ｼｶﾆ ｸ －－ －－ 60 66

ししとう ｼｼﾄ ｳ 3 本 15 4
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ししとうの油炒め ｼｼﾄ ｳ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ｲ ﾀ ﾒ 2 本 20 19

ししとうの素揚げ ｼｼﾄ ｳ ｽ ｱ ｹ ﾞ 2 本 10 10

ししとうの天ぷら ｼｼﾄ ｳ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 本 25 32

シジミ ｼｼﾞ ﾐ 10 個 10 5

シジミの味噌汁 ｼｼﾞ ﾐ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 205 33

ししゃも ｼｼｬ ﾓ 2 尾 40 66

ししゃもの焼き魚 ｼｼｬ ﾓ ﾔ ｷ 1 尾 20 35

しその葉 ｼｿﾉ ﾊ 3 枚 3 1

舌びらめ ｼﾀﾋ ﾞ ﾗ ﾒ 1 尾 60 58

シチュー（クリーム） ｼﾁｭ ｰ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 1 皿 450 330

シチュー（ビーフ） ｼﾁｭ ｰ ﾋ ﾞ ｰ ﾌ 1 皿 455 341

しなちく ｼﾅﾁ ｸ －－ －－ 10 2

シナモン ｼﾅﾓ ﾝ －－ －－ 1 4

シナモントースト ｼﾅﾓ ﾝ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 枚 65 175

じねんじょ ｼﾞﾈ ﾝ ｼ ﾞ ｮ －－ －－ 20 24

芝海老 ｼﾊﾞ ｴ ﾋ ﾞ 5 尾 30 25

しば漬け ｼﾊﾞ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 25 8

しめ鯖 ｼﾒｻ ﾊ ﾞ 0.3 枚 40 136

しめじ ｼﾒｼ ﾞ 0.4 ﾊﾟｯｸ 30 5

シャーベット ｼｬｰ ﾍ ﾞ ｯ ﾄ 0.5 ｶｯﾌﾟ 70 89

ジャイアントコーン ｼﾞｬ ｲ ｱ ﾝ ﾄ ｺ ｰ ﾝ 10 粒 10 44

じゃがいも ｼﾞｬ ｶ ﾞ ｲ ﾓ 0.5 個 60 46

じゃがいも（粉ふきいも） ｼﾞｬ ｶﾞ ｲ ﾓ ｺ ﾌ ｷ ｲ ﾓ 0.3 個 40 30

じゃがいもの味噌汁 ｼﾞｬ ｶ ﾞ ｲ ﾓ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 225 49

しゃこ ｼｬｺ 1 尾 30 29

しゃぶしゃぶ ｼｬﾌ ﾞ ｼ ｬ ﾌ ﾞ 1 人前 385 351

しゃぶしゃぶサラダ ｼｬﾌ ﾞ ｼ ｬ ﾌ ﾞ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 200 279

ジャム（杏高糖） ｼﾞ ｬ ﾑ ｱ ﾝ ｽﾞ ｺ ｳ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 52

ジャム（杏低糖） ｼﾞ ｬ ﾑ ｱ ﾝ ｽﾞ ﾃ ｲ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 41

ジャム（いちご高糖） ｼﾞ ｬ ﾑ ｲ ﾁ ｺﾞ ｺ ｳ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 51

ジャム（いちご低糖） ｼﾞ ｬ ﾑ ｲ ﾁ ｺﾞ ﾃ ｲ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 39

ジャム（ブルーベリー） ｼﾞｬ ﾑ ﾌ ﾞ ﾙ ｰ ﾍﾞ ﾘ ｰ 1 大さじ 20 36

ジャム（りんご） ｼﾞｬ ﾑ ﾘ ﾝ ｺ ﾞ 1 大さじ 20 43

ジャムパン ｼﾞｬ ﾑ ﾊ ﾟ ﾝ 0.5 個 40 119

ジャム（ママレード高糖） ｼﾞ ｬ ﾑ ﾏ ﾏ ﾚ ｰ ﾄﾞ ｺ ｳ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 51

ジャム（ママレード低糖） ｼﾞ ｬ ﾑ ﾏ ﾏ ﾚ ｰ ﾄﾞ ﾃ ｲ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 39
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シュークリーム ｼｭｰ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 0.5 個 30 74

ジュース（アセロラ） ｼﾞｭ ｰ ｽ ｱ ｾ ﾛ ﾗ 1 杯 200 84

ジュース（梅） ｼﾞｭ ｰ ｽ ｳ ﾒ 1 杯 200 98

ジュース（オレンジ） ｼﾞｭ ｰ ｽ ｵ ﾚ ﾝ ｼ ﾞ 1 杯 200 94

ジュース（オレンジ１00％） ｼﾞ ｭ ｰ ｽ ｵ ﾚ ﾝ ｼﾞ100% 1 杯 200 76

ジュース（グァバ） ｼﾞｭ ｰ ｽ ｸ ﾞ ｧ ﾊ ﾞ 1 杯 200 102

ジュース（グレープフルーツ） ｼﾞ ｭ ｰ ｽ ｸﾞ ﾚ ｰ ﾌﾟ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 1 杯 200 78

ジュース（グレープフルーツ100％） Jｸﾞ ﾚ ｰ ﾌﾟ ﾌ ﾙ ｰ ﾂ 100% 1 杯 200 70

ジュース（トマト） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾄ ﾏ ﾄ 1 杯 200 34

ジュース（トマトミックス） ｼﾞ ｭ ｰ ｽ ﾄ ﾏ ﾄ ﾐ ｯ ｸ ｽ 1 杯 200 34

ジュース（人参） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾆ ﾝ ｼ ﾞ ﾝ 1 杯 200 56

ジュース（パイナップル） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾊﾟ ｲ ﾅ ｯ ﾌﾟ ﾙ 1 杯 200 100

ジュース（パイナップル100％） J ﾊﾟ ｲ ﾅ ｯ ﾌﾟ ﾙ 100% 1 杯 200 82

ジュース（ぶどう） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾌ ﾞ ﾄ ﾞ ｳ 1 杯 200 104

ジュース（ぶどう100％） ｼﾞ ｭ ｰ ｽ ﾌ ﾞ ﾄﾞ ｳ 100% 1 杯 200 94

ジュース（みかん） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾐ ｶ ﾝ 1 杯 200 100

ジュース（ピーチ） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾓ ﾓ 1 杯 200 96

ジュース（野菜） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾔ ｻ ｲ 1 杯 200 40

ジュース（りんご） ｼﾞｭ ｰ ｽ ﾘ ﾝ ｺ ﾞ 1 杯 200 92

ジュース（りんご100％） ｼﾞ ｭ ｰ ｽ ﾘ ﾝ ｺ ﾞ 100% 1 杯 200 86

シュウマイ（揚げ） ｼｭｳ ﾏ ｲ ｱ ｹ ﾞ 3 個 65 159

シュウマイ（海老） ｼｭｳ ﾏ ｲ ｴ ﾋ ﾞ 3 個 80 124

シュウマイ（肉） ｼｭｳ ﾏ ｲ ﾆ ｸ 100 g 100 173

シュガー ｼｭｶ ﾞ ｰ 1 小さじ 3 12

シュガー（ダイエット） ｼｭｶ ﾞ ｰ ﾀ ﾞ ｲ ｴ ｯ ﾄ 1 小さじ 3 4

春菊 ｼｭ ﾝ ｷ ﾞ ｸ 0.2 束 30 7

春菊のゴマ和え ｼｭﾝ ｷ ﾞ ｸ ｺ ﾞ ﾏ ｱ ｴ 1 小鉢 60 39

春菊の天ぷら ｼｭﾝ ｷ ﾞ ｸ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 個 20 40

じゅんさい ｼﾞｭ ﾝ ｻ ｲ －－ －－ 20 1

生姜 ｼｮ ｳ ｶ ﾞ －－ －－ 10 3

紹興酒 ｼｮｳ ｺ ｳ ｼ ｭ 1 杯 30 38

上新粉 ｼﾞｮ ｳ ｼ ﾝ ｺ －－ －－ 20 72

焼酎 ｼｮ ｳ ﾁ ｭ ｳ 1 杯 30 44

焼酎の水割り ｼｮｳ ﾁ ｭ ｳ ﾐ ｽ ﾞ ﾜ ﾘ 1 杯 80 44

醤油（薄口） ｼｮｳ ﾕ ｳ ｽ ｸ ﾁ 1 小さじ 6 3

醤油（濃口） ｼｮｳ ﾕ ｺ ｲ ｸ ﾁ 1 小さじ 6 4

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal

食
品
・
料
理

し

864

865

866

867

868

869

870

871

872

873

874

875

876

877

878

879

880

881

882

883

884

885

886

887

888

889

890

891

892

893

894

895

896

897

898

899



－32－

醤油（白） ｼｮｳ ﾕ ｼ ﾛ 1 小さじ 6 5

醤油（たまり） ｼｮｳ ﾕ ﾀ ﾏ ﾘ 1 小さじ 6 7

醤油ラーメン ｼｮｳ ﾕ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 490 518

ショートケーキ ｼｮｰ ﾄ ｹ ｰ ｷ 0.5 個 30 103

ショートニング ｼｮｰ ﾄ ﾆ ﾝ ｸ ﾞ 1 大さじ 13 120

食パン（5枚切り） ｼｮｸ ﾊ ﾟ ﾝ 5ﾏ ｲ ｷﾞ ﾘ 1 枚 70 185

食パン（6枚切り） ｼｮｸ ﾊ ﾟ ﾝ 6ﾏ ｲ ｷﾞ ﾘ 1 枚 60 158

食パン（8枚切り） ｼｮｸ ﾊ ﾟ ﾝ 8ﾏ ｲ ｷﾞ ﾘ 1 枚 45 119

植物油 ｼｮｸ ﾌ ﾞ ﾂ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ 1 小さじ 4 37

ショルダーハム ｼｮﾙ ﾀ ﾞ ｰ ﾊ ﾑ 1 枚 20 46

ショルダーベーコン ｼｮﾙ ﾀ ﾞ ｰ ﾍ ﾞ ｰ ｺ ﾝ 0.5 枚 10 19

白和え ｼﾗｱ ｴ 1 小鉢 160 121

白魚 ｼﾗ ｳ ｵ 10 尾 20 15

しらす和え ｼﾗｽ ｱ ｴ 1 小鉢 55 21

しらす干し ｼﾗｽ ﾎ ﾞ ｼ 1 大さじ 5 10

しらたき ｼﾗﾀ ｷ 0.2 玉 50 3

白玉粉 ｼﾗﾀ ﾏ ｺ 1 大さじ 8 30

しろあん ｼﾛｱ ﾝ 2 大さじ 40 62

白きくらげ（乾燥） ｼﾛｷ ｸ ﾗ ｹ ﾞ ｶ ﾝ ｿ ｳ 2 個 1 2

白醤油 ｼﾛｼ ｮ ｳ ﾕ 1 小さじ 6 5

白身魚のピカタ ｼﾛﾐ ｻ ﾞ ｶ ﾅ ﾋ ﾟ ｶ ﾀ 1 切れ 100 141

白身魚のムニエル ｼﾛﾐ ｻ ﾞ ｶ ﾅ ﾑ ﾆ ｴ ﾙ 1 切れ 105 156

ジン ｼﾞ ﾝ 1 杯 30 85

酢 ｽ 1 大さじ 15 4

スイートコーン（生） ｽｲｰ ﾄ ｺ ｰ ﾝ 0.5 本 50 46

スイートポテト ｽｲｰ ﾄ ﾎ ﾟ ﾃ ﾄ 1 個 110 181

すいか ｽｲｶ 0.1 個 100 37

ずいき（干し、ゆで） ｽﾞｲ ｷ ﾎ ｼ ﾕ ﾃ ﾞ 1 本 80 10

水ギョウザ ｽｲｷ ﾞ ｮ ｳ ｻ ﾞ 5 個 215 327

スープ（オニオン） ｽｰﾌ ﾟ ｵ ﾆ ｵ ﾝ 1 杯 200 13

スープ（オニオングラタン） ｽｰﾌﾟ ｵ ﾆ ｵ ﾝ ｸﾞ ﾗ ﾀ ﾝ 1 杯 330 132

スープ（キムチ） ｽｰﾌ ﾟ ｷ ﾑ ﾁ 1 杯 300 55

スープ（コーンスープ） ｽｰﾌ ﾟ ｺ ｰ ﾝ 1 杯 200 66

スープ（コーンクリーム粉末） ｽｰﾌ ﾟ ｺ ｰ ﾝ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ 1 袋 15 65

スープ（コーンポタージュ） ｽｰﾌﾟ ｺ ｰ ﾝ ﾎﾟ ﾀ ｰ ｼﾞ ｭ 1 杯 245 162

スープ（コンソメ） ｽｰﾌ ﾟ ｺ ﾝ ｿ ﾒ 1 杯 200 6

No. 名　　　　　　称 カタカナ表示 目安量 総量
[ｇ］ kcal

食
品
・
料
理

し
す

900

901

902

903

904

905

906

907

908

909

910

911

912

913

914

915

916

917

918

919

920

921

922

923

924

925

926

927

928

929

930

931

932

933

934

935



－33－

スープ（ザーサイ） ｽｰﾌ ﾟ ｻ ﾞ ｰ ｻ ｲ 1 杯 210 6

スープ（卵） ｽｰﾌ ﾟ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 1 杯 200 45

スープ（チンゲン菜） ｽｰﾌ ﾟ ﾁ ﾝ ｹ ﾞ ﾝ ｻ ｲ 1 杯 340 136

スープ（白菜） ｽｰﾌ ﾟ ﾊ ｸ ｻ ｲ 1 杯 315 127

スープ（ブイヤベース） ｽｰﾌ ﾟ ﾌ ﾞ ｲ ﾔ ﾍ ﾞ ｰ ｽ 1 杯 510 259

スープ（フカヒレスープ） ｽｰﾌ ﾟ ﾌ ｶ ﾋ ﾚ 1 杯 205 60

スープ（ベーコンとキャベツ） ｽｰﾌﾟ ﾍﾞ ｰ ｺ ﾝ ｷ ｬ ﾍﾞ ﾂ 1 杯 270 47

スープ（ミネストローネ） ｽｰﾌ ﾟ ﾐ ﾈ ｽ ﾄ ﾛ ｰ ﾈ 1 杯 360 156

スープ（野菜） ｽｰﾌ ﾟ ﾔ ｻ ｲ 1 杯 205 36

スープ（わかめ） ｽｰﾌ ﾟ ﾜ ｶ ﾒ 1 杯 205 26

スキムミルク ｽｷﾑ ﾐ ﾙ ｸ 2 大さじ 15 54

すきやき ｽｷﾔ ｷ 1 人前 550 486

スクランブルエッグ ｽｸﾗ ﾝ ﾌ ﾞ ﾙ ｴ ｯ ｸ ﾞ 1 皿 120 226

すけとうだら ｽｹﾄ ｳ ﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 80 63

寿司（あおやぎ） ｽｼ ｱ ｵ ﾔ ｷ ﾞ 1 かん 30 39

寿司（赤貝） ｽｼ ｱ ｶ ｶ ﾞ ｲ 1 かん 35 45

寿司（あなご） ｽｼ ｱ ﾅ ｺ ﾞ 1 かん 45 82

寿司（甘海老） ｽｼ ｱ ﾏ ｴ ﾋ ﾞ 1 かん 30 45

寿司（あわび） ｽｼ ｱ ﾜ ﾋ ﾞ 1 かん 30 42

寿司（いか） ｽｼ ｲ ｶ 1 かん 30 44

寿司（いくら） ｽｼ ｲ ｸ ﾗ 1 かん 35 76

寿司（いなり寿司） ｽｼ ｲ ﾅ ﾘ 3 個 260 527

寿司（うに） ｽｼ ｳ ﾆ 1 かん 35 53

寿司（数の子） ｽｼ ｶ ｽ ﾞ ﾉ ｺ 1 かん 30 42

寿司（五目寿司） ｽｼ ｺ ﾞ ﾓ ｸ 1 杯 330 521

寿司（サーモン） ｽｼ ｻ ｰ ﾓ ﾝ 1 かん 30 48

寿司（鯖） ｽｼ ｻ ﾊ ﾞ 1 かん 35 82

寿司（たこ） ｽｼ ﾀ ｺ 1 かん 30 43

寿司（卵） ｽｼ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 1 かん 35 53

寿司（ちらし寿司） ｽｼ ﾁ ﾗ ｼ 1 皿 365 588

寿司（ネギトロ） ｽｼ ﾈ ｷ ﾞ ﾄ ﾛ 1 かん 35 86

寿司（はまち） ｽｼ ﾊ ﾏ ﾁ 1 かん 35 71

寿司（ひらめ） ｽｼ ﾋ ﾗ ﾒ 1 かん 35 52

寿司（太巻き） ｽｼ ﾌ ﾄ ﾏ ｷ 1 本 265 451

寿司（帆立） ｽｼ ﾎ ﾀ ﾃ 1 かん 30 43

寿司（ほっき貝） ｽｼ ﾎ ｯ ｷ ｶ ﾞ ｲ 1 かん 25 39
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寿司（マグロ赤身） ｽｼ ﾏ ｸ ﾞ ﾛ ｱ ｶ ﾐ 1 かん 35 54

寿司（マグロ脂身） ｽｼ ﾏ ｸ ﾞ ﾛ ﾄ ﾛ 1 かん 40 93

寿司（蒸し海老） ｽｼ ﾑ ｼ ｴ ﾋ ﾞ 1 かん 35 51

すじこ ｽｼﾞ ｺ 1 小さじ 10 28

すずき ｽｽﾞ ｷ 1 切れ 80 98

酢だこ ｽﾀﾞ ｺ 5 切れ 55 55

ズッキーニ ｽﾞｯ ｷ ｰ ﾆ 0.2 本 30 4

スッポン ｽｯﾎ ﾟ ﾝ －－ －－ 20 39

ステーキ（サーモン） ｽﾃｰ ｷ ｻ ｰ ﾓ ﾝ 1 切れ 105 151

ステーキ（サーロイン） ｽﾃｰ ｷ ｻ ｰ ﾛ ｲ ﾝ 1 枚 105 362

ステーキ（豆腐） ｽﾃｰ ｷ ﾄ ｳ ﾌ 0.5 丁 225 228

ステーキ（ビーフ） ｽﾃｰ ｷ ﾋ ﾞ ｰ ﾌ 1 枚 95 314

ステーキ（ビーフヒレ） ｽﾃｰ ｷ ﾋ ﾞ ｰ ﾌ ﾋ ﾚ 1 皿 105 193

ステーキ（ポーク） ｽﾃｰ ｷ ﾎ ﾟ ｰ ｸ 1 枚 95 265

スナップエンドウ ｽﾅｯ ﾌ ﾟ ｴ ﾝ ﾄ ﾞ ｳ 8 さや 40 17

酢の物（きゅうり） ｽﾉﾓ ﾉ ｷ ｭ ｳ ﾘ 1 小鉢 70 20

酢の物（なます） ｽﾉﾓ ﾉ ﾅ ﾏ ｽ 1 小鉢 70 24

酢の物（わかめ） ｽﾉﾓ ﾉ ﾜ ｶ ﾒ 1 小鉢 85 25

スパゲティ（カルボナーラ） ｽﾊﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ ｶ ﾙ ﾎﾞ ﾅ ｰ ﾗ 1 皿 260 496

スパゲティ（乾麺） ｽﾊﾟ ｹ ﾞ ﾃ ｨ ｶ ﾝ ﾒ ﾝ －－ －－ 60 227

スパゲティ（きのこ） ｽﾊﾟ ｹ ﾞ ﾃ ｨ ｷ ﾉ ｺ 1 皿 265 390

スパゲティ（たらこ） ｽﾊﾟ ｹ ﾞ ﾃ ｨ ﾀ ﾗ ｺ 1 皿 245 398

スパゲティ（ナポリタン） ｽﾊﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ ﾅ ﾎﾟ ﾘ ﾀ ﾝ 1 皿 285 443

スパゲティ（バジリコ） ｽﾊﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ ﾊﾞ ｼ ﾞ ﾘ ｺ 1 皿 220 376

スパゲティ（ボンゴレ） ｽﾊﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ ﾎ ﾞ ﾝ ｺﾞ ﾚ 1 皿 250 386

スパゲティ（ミートソース） ｽﾊﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ ﾐ ｰ ﾄ ｿ ｰ ｽ 1 皿 310 525

スパゲティ（ゆで麺） ｽﾊﾟ ｹ ﾞ ﾃ ｨ ﾕ ﾃ ﾞ －－ －－ 150 224

酢豚 ｽﾌ ﾞ ﾀ 1 皿 245 381

スペアリブ ｽﾍﾟ ｱ ﾘ ﾌ ﾞ 1 皿 190 630

スポーツドリンク ｽﾎﾟ ｰ ﾂ ﾄ ﾞ ﾘ ﾝ ｸ 1 杯 200 40

スポンジケーキ ｽﾎﾟ ﾝ ｼ ﾞ ｹ ｰ ｷ 0.1 個 40 119

すまし汁（具無し） ｽﾏｼ ｼ ﾞ ﾙ ｸ ﾞ ﾅ ｼ 1 杯 205 4

すまし汁（麩） ｽﾏｼ ｼ ﾞ ﾙ ﾌ 1 杯 195 10

スモークサーモン ｽﾓｰ ｸ ｻ ｰ ﾓ ﾝ 3 切れ 60 97

すもも ｽﾓﾓ 1 個 60 26

するめ（干し） ｽﾙﾒ ﾎ ｼ 1 枚 80 267
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ずわい蟹 ｽﾞﾜ ｲ ｶ ﾞ ﾆ 0.3 杯 30 21

ずわい蟹の缶詰 ｽﾞﾜ ｲ ｶﾞ ﾆ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 0.3 缶 30 22

精白米 ｾｲﾊ ｸ ﾏ ｲ 0.5 ｶｯﾌﾟ 70 249

赤飯 ｾｷ ﾊ ﾝ 1 杯 100 189

セミドライのソーセージ ｾﾐﾄ ﾞ ﾗ ｲ ｿ ｰ ｾ ｰ ｼ ﾞ 1 枚 20 68

ゼラチン ｾﾞﾗ ﾁ ﾝ 1 小さじ 3 10

せり ｾﾘ 3 束 40 7

ゼリー（オレンジ） ｾﾞﾘ ｰ ｵ ﾚ ﾝ ｼ ﾞ 0.5 個 50 35

ゼリー（ミルク） ｾﾞﾘ ｰ ﾐ ﾙ ｸ 0.5 個 50 55

ゼリー（ワイン） ｾﾞﾘ ｰ ﾜ ｲ ﾝ 0.5 個 50 33

ゼリービーンズ ｾﾞﾘ ｰ ﾋ ﾞ ｰ ﾝ ｽ ﾞ 10 個 30 109

セロリ ｾﾛﾘ 0.3 本 20 3

全がゆ ｾﾞﾝ ｶ ﾞ ﾕ 1 杯 110 78

煎餅（揚げ） ｾﾝﾍ ﾞ ｲ ｱ ｹ ﾞ 1 枚 10 47

煎餅（甘辛） ｾﾝﾍ ﾞ ｲ ｱ ﾏ ｶ ﾗ 1 枚 10 38

煎餅（瓦） ｾﾝﾍ ﾞ ｲ ｶ ﾜ ﾗ 1 枚 10 40

煎餅（塩） ｾﾝﾍ ﾞ ｲ ｼ ｵ 1 枚 10 37

煎餅（南部） ｾﾝﾍ ﾞ ｲ ﾅ ﾝ ﾌ ﾞ 1 枚 11 48

煎餅（海苔） ｾﾝﾍ ﾞ ｲ ﾉ ﾘ 1 本 10 39

ぜんまい ｾﾞﾝ ﾏ ｲ －－ －－ 40 12

ぜんまい炒め煮 ｾﾞﾝ ﾏ ｲ ｲ ﾀ ﾒ ﾆ 1 小鉢 60 37

ぜんまいの煮付け ｾﾞﾝ ﾏ ｲ ﾆ ﾂ ｹ 1 小鉢 65 57

雑炊 ｿﾞ ｳ ｽ ｲ 1 杯 260 216

雑炊（卵） ｿﾞｳ ｽ ｲ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 1 皿 310 229

雑煮 ｿﾞ ｳ ﾆ 1 杯 275 305

そうめん（乾麺） ｿｳﾒ ﾝ ｶ ﾝ ﾒ ﾝ －－ －－ 60 209

そうめん（ゆで麺） ｿｳﾒ ﾝ ﾕ ﾃ ﾞ －－ －－ 180 229

ソース焼きそば ｿｰｽ ﾔ ｷ ｿ ﾊ ﾞ 1 皿 270 455

ソーセージ（ウインナー） ｿｰｾ ｰ ｼ ﾞ ｳ ｲ ﾝ ﾅ ｰ 1 本 15 48

ソーセージ（魚肉） ｿｰｾ ｰ ｼ ﾞ ｷ ﾞ ｮ ﾆ ｸ 0.5 本 50 81

ソーセージ（セミドライ） ｿｰｾ ｰ ｼ ﾞ ｾ ﾐ ﾄﾞ ﾗ ｲ 1 枚 20 68

ソーセージ（ボロニア） ｿｰｾ ｰ ｼ ﾞ ﾎ ﾞ ﾛ ﾆ ｱ 1 枚 20 50

ソーセージ（レバー） ｿｰｾ ｰ ｼ ﾞ ﾚ ﾊ ﾞ ｰ 1 本 15 55

そば（おかめそば） ｿﾊﾞ ｵ ｶ ﾒ 1 杯 555 332

そば（かけそば） ｿﾊﾞ ｶ ｹ 1 杯 490 290

そば（乾麺） ｿﾊﾞ ｶ ﾝ ﾒ ﾝ －－ －－ 60 206
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そば（きつねそば） ｿﾊﾞ ｷ ﾂ ﾈ 1 杯 505 365

そば（ざるそば） ｿﾊﾞ ｻ ﾞ ﾙ 1 杯 245 269

そば（山菜そば） ｿﾊﾞ ｻ ﾝ ｻ ｲ 1 杯 540 301

そば（そば粉） ｿﾊﾞ ｿ ﾊ ﾞ ｺ 0.5 ｶｯﾌﾟ 50 181

そば（たぬきそば） ｿﾊﾞ ﾀ ﾇ ｷ 1 杯 500 326

そば（天ぷらそば） ｿﾊﾞ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 杯 560 465

そば（とろろそば） ｿﾊﾞ ﾄ ﾛ ﾛ 1 杯 500 375

そば（なめこおろしそば） ｿﾊﾞ ﾅ ﾒ ｺ ｵ ﾛ ｼ 1 杯 450 305

そば（ゆで麺） ｿﾊﾞ ﾕ ﾃ ﾞ 1 玉 180 238

そば（わかめそば） ｿﾊﾞ ﾜ ｶ ﾒ 1 杯 425 304

そばボーロ ｿﾊﾞ ﾎ ﾞ ｰ ﾛ 10 粒 35 142

ソフトクリーム ｿﾌﾄ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 1 個 100 146

そら豆（生） ｿﾗﾏ ﾒ 10 粒 40 43

タアサイ ﾀｱｻ ｲ 0.3 株 50 7

鯛（黒鯛） ﾀｲ ｸ ﾛ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 80 120

鯛（真鯛） ﾀｲ ﾏ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 20 28

ダイエットシュガー ﾀﾞｲ ｴ ｯ ﾄ ｼ ｭ ｶ ﾞ ｰ 1 小さじ 3 4

大学芋 ﾀﾞｲ ｶ ﾞ ｸ ｲ ﾓ 3 個 80 189

大根 ﾀﾞ ｲ ｺ ﾝ －－ －－ 70 13

大根サラダ ﾀﾞｲ ｺ ﾝ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 105 80

大根の塩漬け ﾀﾞｲ ｺ ﾝ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 40 7

大根の葉 ﾀﾞｲ ｺ ﾝ ﾊ －－ －－ 10 3

大根の味噌おでん ﾀﾞｲ ｺ ﾝ ﾐ ｿ ｵ ﾃ ﾞ ﾝ 1 皿 180 99

大根の味噌漬け ﾀﾞｲ ｺ ﾝ ﾐ ｿ ﾂ ﾞ ｹ 1 小鉢 15 12

大豆（乾燥） ﾀﾞｲ ｽ ﾞ ｶ ﾝ ｿ ｳ 0.2 ｶｯﾌﾟ 40 167

大豆もやし ﾀﾞ ｲ ｽ ﾞ ﾀﾞ ｲ ｽ ﾞ ﾓ ﾔ ｼ 0.3 袋 80 30

大豆の煮物 ﾀﾞｲ ｽ ﾞ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 85 115

大豆（水煮缶） ﾀﾞｲ ｽ ﾞ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 1 ｶｯﾌﾟ 135 189

大豆（ゆで） ﾀﾞｲ ｽ ﾞ ﾕ ﾃ ﾞ 1 ｶｯﾌﾟ 120 216

大福もち ﾀﾞｲ ﾌ ｸ 0.5 個 40 94

高菜 ﾀｶ ﾅ －－ －－ 40 8

高菜漬け ﾀｶﾅ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 30 10

たかべ ﾀｶﾍ ﾞ 1 尾 70 115

たくあん ﾀｸｱ ﾝ 1 小皿 15 10

竹の子 ﾀｹﾉ ｺ －－ －－ 40 10

竹の子ご飯 ﾀｹﾉ ｺ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 210 310
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竹の子の煮物 ﾀｹﾉ ｺ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 70 24

竹の子の水煮缶 ﾀｹﾉ ｺ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ －－ －－ 40 9

竹の子（ゆで） ﾀｹﾉ ｺ ﾕ ﾃ ﾞ －－ －－ 40 12

たこ（飯だこ） ﾀｺ ｲ ｲ ﾀ ﾞ ｺ 1 杯 50 35

たこの寿司 ﾀｺ ｽ ｼ 1 かん 30 43

たこ焼き ﾀｺ ﾀ ｺ ﾔ ｷ 5 個 160 151

たこ（真だこ） ﾀｺ ﾏ ﾀ ﾞ ｺ 0.2 本 30 23

だし巻き卵 ﾀﾞｼ ﾏ ｷ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 3 切れ 70 90

たたき（鯵） ﾀﾀｷ ｱ ｼ ﾞ 1 尾 90 81

たたき（かつお） ﾀﾀｷ ｶ ﾂ ｵ 5 切れ 95 129

たたみ鰯 ﾀﾀﾐ ｲ ﾜ ｼ 1 枚 5 19

たちうお ﾀﾁｳ ｵ 1 切れ 70 186

脱脂乳 ﾀﾞｯ ｼ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 66

脱脂粉乳 ﾀﾞｯ ｼ ﾌ ﾝ ﾆ ｭ ｳ 2 大さじ 15 54

竜田揚げ（鯖） ﾀﾂﾀ ｱ ｹ ﾞ ｻ ﾊ ﾞ 1 切れ 80 200

竜田揚げ（鶏肉） ﾀﾂﾀ ｱ ｹ ﾞ ﾄ ﾘ ﾆ ｸ 3 個 135 312

伊達巻き ﾀﾞﾃ ﾏ ｷ 0.2 本 50 98

たぬきうどん ﾀﾇｷ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 570 351

たぬきそば ﾀﾇｷ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 500 326

ダブルバーガー ﾀﾞﾌ ﾞ ﾙ ﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ 1 個 230 480

卵（うずら） ﾀﾏｺﾞ ｳ ｽ ﾞ ﾗ ﾉ ﾀ ﾏ ｺﾞ 3 個 25 45

卵の黄身 ﾀﾏｺ ﾞ ｷ ﾐ 1 個 19 72

卵（鶏） ﾀﾏｺ ﾞ ｹ ｲ ﾗ ﾝ 1 個 60 91

卵サンド ﾀﾏｺ ﾞ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 175 505

卵の卵白 ﾀﾏｺ ﾞ ｼ ﾛ ﾐ 1 個 40 20

卵スープ ﾀﾏｺ ﾞ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 200 45

卵の寿司 ﾀﾏｺ ﾞ ｽ ｼ 1 かん 35 53

卵雑炊 ﾀﾏｺ ﾞ ｿ ﾞ ｳ ｽ ｲ 1 皿 310 229

卵豆腐 ﾀﾏｺ ﾞ ﾄ ｳ ﾌ 0.5 ｶｯﾌﾟ 60 47

卵トースト ﾀﾏｺ ﾞ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 枚 95 230

卵丼 ﾀﾏ ｺ ﾞ ﾄ ﾞ ﾝ ﾌ ﾞ ﾘ 1 杯 420 574

卵焼き ﾀﾏｺ ﾞ ﾔ ｷ 3 切れ 60 91

卵（ゆで） ﾀﾏｺ ﾞ ﾕ ﾃ ﾞ 1 個 60 91

玉ねぎ ﾀﾏﾈ ｷ ﾞ 0.3 個 60 22

玉ねぎのスライス ﾀﾏﾈ ｷ ﾞ ｽ ﾗ ｲ ｽ 1 皿 70 18

玉ねぎスープ ﾀﾏﾈ ｷ ﾞ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 200 13
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たまり醤油 ﾀﾏﾘ ｼ ﾞ ｮ ｳ ﾕ 1 小さじ 6 7

たら（塩だら） ﾀﾗ ｼ ｵ ﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 70 46

たらの白子 ﾀﾗ ｼ ﾗ ｺ －－ －－ 20 12

たら（すけとうだら） ﾀﾗ ｽ ｹ ﾄ ｳ ﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 80 63

たらのすり身 ﾀﾗ ｽ ﾘ ﾐ －－ －－ 30 29

たらの煮物 ﾀﾗ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 100 88

たらの干物 ﾀﾗ ﾎ ｼ 0.2 切れ 20 63

たら（真だら） ﾀﾗ ﾏ ﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 80 62

たらこ ﾀﾗｺ 0.3 腹 25 35

たらこおにぎり ﾀﾗｺ ｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 110 187

たらこスパゲティ ﾀﾗｺ ｽ ﾊ ﾟ ｹ ﾞ ﾃ ｨ 1 皿 245 398

たらこ茶漬け ﾀﾗｺ ﾁ ｬ ﾂ ﾞ ｹ 1 杯 285 229

たらの芽 ﾀﾗﾉ ﾒ 3 個 20 5

たらの芽の天ぷら ﾀﾗﾉ ﾒ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 個 25 46

たらば蟹 ﾀﾗﾊ ﾞ ｶ ﾞ ﾆ 0.5 本 40 32

タルタルソース ﾀﾙﾀ ﾙ ｿ ｰ ｽ 1 大さじ 15 94

だんご（あん） ﾀﾞﾝ ｺ ﾞ ｱ ﾝ 1 本 50 101

だんご（きなこ） ﾀﾞﾝ ｺ ﾞ ｷ ﾅ ｺ 1 個 30 91

だんご（みたらし） ﾀﾞﾝ ｺ ﾞ ﾐ ﾀ ﾗ ｼ 1 本 50 99

タンメン ﾀﾝﾒ ﾝ 1 杯 550 549

チーズ（エダム） ﾁｰｽ ﾞ ｴ ﾀ ﾞ ﾑ 1 切れ 20 71

チーズ（エメンタール） ﾁｰｽ ﾞ ｴ ﾒ ﾝ ﾀ ｰ ﾙ 1 切れ 20 86

チーズ（カッテージ） ﾁｰｽ ﾞ ｶ ｯ ﾃ ｰ ｼ ﾞ 1 大さじ 10 11

チーズかまぼこ ﾁｰｽ ﾞ ｶ ﾏ ﾎ ﾞ ｺ 0.5 本 100 127

チーズ（カマンベール） ﾁｰｽ ﾞ ｶ ﾏ ﾝ ﾍ ﾞ ｰ ﾙ 1 切れ 20 62

チーズ（クリーム） ﾁｰｽ ﾞ ｸ ﾘ ｰ ﾑ 1 大さじ 15 52

チーズ（ゴーダ） ﾁｰｽ ﾞ ｺ ﾞ ｰ ﾀ ﾞ 1 切れ 20 76

チーズサンド ﾁｰｽ ﾞ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 175 515

チーズスプレッド ﾁｰｽﾞ ﾁ ｰ ｽﾞ ｽ ﾌﾟﾚ ｯ ﾄﾞ 1 小さじ 4 12

チーズちくわ ﾁｰｽ ﾞ ﾁ ｰ ｽ ﾞ ﾁ ｸ ﾜ 0.5 本 100 138

チーズ（チェダー） ﾁｰｽ ﾞ ﾁ ｪ ﾀ ﾞ ｰ 1 切れ 20 85

チーズトースト ﾁｰｽ ﾞ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 枚 75 216

チーズバーガー ﾁｰｽ ﾞ ﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ 1 個 195 464

チーズ（パルメザン） ﾁｰｽ ﾞ ﾊ ﾟ ﾙ ﾒ ｻ ﾞ ﾝ 1 大さじ 6 29

チーズフォンデュ ﾁｰｽ ﾞ ﾌ ｫ ﾝ ﾃ ﾞ ｭ 1 皿 215 659

チーズ（ブルー） ﾁｰｽ ﾞ ﾌ ﾞ ﾙ ｰ 1 切れ 20 70
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チーズ（プロセス） ﾁｰｽ ﾞ ﾌ ﾟ ﾛ ｾ ｽ 1 切れ 20 68

チェダーチーズ ﾁｪﾀ ﾞ ｰ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 85

チキンカツ ﾁｷﾝ ｶ ﾂ 1 枚 110 305

チキンカツロール（パン） ﾁｷﾝ ｶ ﾂ ﾛ ｰ ﾙ 1 個 160 466

チキンカレー ﾁｷﾝ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 575 735

チキンナゲット ﾁｷﾝ ﾅ ｹ ﾞ ｯ ﾄ 3 個 110 230

チキンバーガー ﾁｷﾝ ﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ 1 個 170 357

チキンピカタ ﾁｷﾝ ﾋ ﾟ ｶ ﾀ 1 枚 105 155

筑前煮 ﾁｸｾ ﾞ ﾝ ﾆ 1 皿 200 176

ちくわ ﾁｸﾜ 0.3 本 40 48

ちくわのから揚げ ﾁｸﾜ ｶ ﾗ ｱ ｹ ﾞ 0.5 本 45 86

ちくわの天ぷら ﾁｸﾜ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 0.5 本 55 108

ちくわの煮物 ﾁｸﾜ ﾆ ﾓ ﾉ 0.5 本 45 54

ちくわぶ ﾁｸﾜ ﾌ ﾞ 0.3 本 30 51

チコリー ﾁｺﾘ ｰ 1 枚 5 1

ちまき ﾁﾏｷ 1 個 50 77

チャーシュー ﾁｬｰ ｼ ｭ ｰ 2 枚 40 69

チャーシュー麺 ﾁｬｰ ｼ ｭ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 485 569

チャーハン　 ﾁｬｰ ﾊ ﾝ 1 皿 345 650

茶巾寿司 ﾁｬｷ ﾝ ｽ ﾞ ｼ 1 個 175 276

ちゃつう ﾁｬﾂ ｳ 0.5 個 25 82

茶漬け（梅） ﾁｬﾂ ﾞ ｹ ｳ ﾒ 1 杯 280 213

茶漬け（鮭） ﾁｬﾂ ﾞ ｹ ｻ ｹ 1 杯 295 242

茶漬け（たらこ） ﾁｬﾂ ﾞ ｹ ﾀ ﾗ ｺ 1 杯 285 229

茶漬け（海苔） ﾁｬﾂ ﾞ ｹ ﾉ ﾘ 1 杯 275 213

茶碗蒸し ﾁｬﾜ ﾝ ﾑ ｼ 1 杯 110 85

ちゃんぽん ﾁｬﾝ ﾎ ﾟ ﾝ 1 杯 545 582

中華がゆ ﾁｭｳ ｶ ｶ ﾞ ﾕ 1 杯 375 210

中華丼 ﾁｭｳ ｶ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 510 620

中華風和え物 ﾁｭｳ ｶ ﾌ ｳ ｱ ｴ ﾓ ﾉ 1 小鉢 130 121

中華風クッキー ﾁｭｳ ｶ ﾌ ｳ ｸ ｯ ｷ ｰ 1 個 30 160

中華風ドレッシング ﾁｭｳ ｶ ﾌ ｳ ﾄﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ 1 大さじ 14 22

中華麺（生） ﾁｭｳ ｶ ﾒ ﾝ ﾅ ﾏ 1 玉 120 337

中華麺（蒸し） ﾁｭｳ ｶ ﾒ ﾝ ﾑ ｼ 1 玉 170 337

中濃ソース ﾁｭｳ ﾉ ｳ ｿ ｰ ｽ 2 小さじ 10 13

調整豆乳 ﾁｮｳ ｾ ｲ ﾄ ｳ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 127
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チョココロネ ﾁｮｺ ｺ ﾛ ﾈ 0.5 個 40 123

チョコレート（ホワイト） ﾁｮｺ ﾚ ｰ ﾄ ﾎ ﾜ ｲ ﾄ 0.3 枚 20 118

チョコレート（ミルク） ﾁｮｺ ﾚ ｰ ﾄ ﾐ ﾙ ｸ 0.3 枚 20 111

ちらし寿司 ﾁﾗｼ ｽ ﾞ ｼ 1 皿 365 588

チリソース ﾁﾘｿ ｰ ｽ 1 小さじ 5 6

チリペッパーソース ﾁﾘﾍ ﾟ ｯ ﾊ ﾟ ｰ ｿ ｰ ｽ 1 小さじ 6 3

チンゲン菜 ﾁﾝｹ ﾞ ﾝ ｻ ｲ 0.5 株 50 5

チンゲン菜炒め ﾁﾝｹ ﾞ ﾝ ｻ ｲ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 105 41

チンゲン菜スープ ﾁﾝｹ ﾞ ﾝ ｻ ｲ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 340 136

チンジャオロース ﾁﾝｼ ﾞ ｬ ｵ ﾛ ｰ ｽ 1 皿 185 261

佃煮（あさり） ﾂｸﾀ ﾞ ﾆ ｱ ｻ ﾘ 1 大さじ 25 56

佃煮（あみ） ﾂｸﾀ ﾞ ﾆ ｱ ﾐ 1 大さじ 8 19

佃煮（いかなご） ﾂｸﾀ ﾞ ﾆ ｲ ｶ ﾅ ｺﾞ 1 小皿 15 42

佃煮（小女子） ﾂｸﾀ ﾞ ﾆ ｺ ｳ ﾅ ｺ ﾞ 1 小皿 15 42

佃煮（昆布） ﾂｸﾀ ﾞ ﾆ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ 1 小皿 10 8

つくね（焼きとり） ﾂｸﾈ ﾔ ｷ ﾄ ﾘ 1 本 85 129

漬物（白菜） ﾂｹﾓ ﾉ ﾊ ｸ ｻ ｲ 1 小皿 30 5

ツナおにぎり ﾂﾅ ｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 115 217

ツナの油漬け缶 ﾂﾅ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 0.2 缶 40 107

ツナサラダ ﾂﾅ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 160 219

ツナサンド ﾂﾅ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 175 552

ツナの手巻き ﾂﾅ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 209

つぶあん ﾂﾌﾞ ｱ ﾝ 2 大さじ 40 98

つぶ貝 ﾂﾌﾞ ｶ ﾞ ｲ 10 個 20 17

粒マスタード ﾂﾌﾞ ﾏ ｽ ﾀ ｰ ﾄ ﾞ －－ －－ 2 5

つまみ菜 ﾂﾏﾐ ﾅ －－ －－ 20 4

つみれ ﾂﾐﾚ 1 個 20 23

つるむらさき ﾂﾙﾑ ﾗ ｻ ｷ 0.2 わ 20 3

低脂肪牛乳 ﾃｲｼ ﾎ ﾞ ｳ ｷﾞ ｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 92

鉄火手巻き ﾃｯｶ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 148

鉄火丼 ﾃｯｶ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 360 557

デニッシュペストリー ﾃﾞﾆ ｯ ｼ ｭ ﾍ ﾟ ｽ ﾄ ﾘ ｰ 1 個 80 317

手巻き寿司（いか） ﾃﾏｷ ｲ ｶ 2 本 95 141

手巻き寿司（かっぱ） ﾃﾏｷ ｶ ｯ ﾊ ﾟ 2 本 95 126

手巻き寿司（かんぴょう） ﾃﾏｷ ｶ ﾝ ﾋ ﾟ ｮ ｳ 2 本 80 126

手巻き寿司（ツナ） ﾃﾏｷ ﾂ ﾅ 2 本 95 209
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手巻き寿司（鉄火） ﾃﾏｷ ﾃ ｯ ｶ 2 本 95 148

手巻き寿司（納豆） ﾃﾏｷ ﾅ ｯ ﾄ ｳ 2 本 95 163

手巻き寿司（ネギトロ） ﾃﾏｷ ﾈ ｷ ﾞ ﾄ ﾛ 2 本 95 197

手巻き寿司（帆立） ﾃﾏｷ ﾎ ﾀ ﾃ 2 本 95 142

デミグラスソース ﾃﾞﾐ ｸ ﾞ ﾗ ｽ ｿ ｰ ｽ －－ －－ 100 109

照り焼きバーガー ﾃﾘﾔ ｷ ﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ 1 個 185 482

天かす ﾃﾝｶ ｽ 1 大さじ 10 36

天津丼 ﾃﾝｼ ﾝ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 415 665

天津麺 ﾃﾝｼ ﾝ ﾒ ﾝ 1 杯 585 676

天丼 ﾃﾝ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 370 652

でんぶ ﾃﾞﾝ ﾌ ﾞ －－ －－ 10 28

天ぷら（鯵） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｱ ｼ ﾞ 1 尾 110 276

天ぷら（あなご） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｱ ﾅ ｺ ﾞ 1 尾 60 213

天ぷら（いか） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｲ ｶ 2 切れ 70 174

天ぷら（鰯） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｲ ﾜ ｼ 1 尾 70 226

天ぷらうどん ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 630 493

天ぷら（海老） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｴ ﾋ ﾞ 1 尾 50 198

天ぷら（オクラ） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｵ ｸ ﾗ 2 本 30 92

天ぷら（かき揚げ） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｶ ｷ ｱ ｹ ﾞ 1 個 85 178

天ぷら（かぼちゃ） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｶ ﾎ ﾞ ﾁ ｬ 2 切れ 95 221

天ぷら（きす） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｷ ｽ 2 尾 90 190

天ぷら（さつまいも） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｻ ﾂ ﾏ ｲ ﾓ 2 個 80 209

天ぷら（さやいんげん） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｻ ﾔ ｲ ﾝ ｹﾞ ﾝ 2 個 55 98

天ぷら（椎茸） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｼ ｲ ﾀ ｹ 2 枚 40 72

天ぷら（ししとう） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｼ ｼ ﾄ ｳ 2 本 25 32

天ぷら（春菊） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｼ ｭ ﾝ ｷ ﾞ ｸ 1 個 20 40

天ぷらそば ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 560 465

天ぷら（たらの芽） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾀ ﾗ ﾉ ﾒ 2 個 25 46

天ぷら（ちくわ） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾁ ｸ ﾜ 0.5 本 55 108

天ぷら（なす） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾅ ｽ 1 個 95 172

天ぷら（人参） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾆ ﾝ ｼ ﾞ ﾝ 2 個 40 78

天ぷら（ピーマン） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾋ ﾟ ｰ ﾏ ﾝ 1 個 40 74

天ぷら（ふきのとう） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾌ ｷ ﾉ ﾄ ｳ 2 個 25 50

天ぷら（れんこん） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾚ ﾝ ｺ ﾝ 2 切れ 70 150

天ぷら（わかさぎ） ﾃﾝﾌ ﾟ ﾗ ﾜ ｶ ｻ ｷﾞ 5 尾 160 302

天むす ﾃﾝﾑ ｽ 1 個 120 222
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とうがらし（赤） ﾄｳｶ ﾞ ﾗ ｼ ｱ ｶ －－ －－ 1 4

とうがん ﾄｳｶ ﾞ ﾝ 0.1 個 100 16

豆乳 ﾄｳ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 92

豆乳飲料 ﾄｳﾆ ｭ ｳ ｲ ﾝ ﾘ ｮ ｳ 1 杯 200 121

トウバンジャン ﾄｳﾊ ﾞ ﾝ ｼ ﾞ ｬ ﾝ －－ －－ 1 1

豆腐のあんかけ ﾄｳﾌ ｱ ﾝ ｶ ｹ 1 皿 210 102

豆腐（絹ごし） ﾄｳﾌ ｷ ﾇ ｺ ﾞ ｼ ﾄﾞ ｳ ﾌ 0.5 丁 150 84

豆腐サラダ ﾄｳﾌ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 165 132

豆腐ステーキ ﾄｳﾌ ｽ ﾃ ｰ ｷ 0.5 丁 225 228

豆腐（卵） ﾄｳﾌ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.5 ｶｯﾌﾟ 60 47

豆腐のチーズ焼き ﾄｳﾌ ﾁ ｰ ｽ ﾞ ﾔ ｷ 0.3 丁 135 198

豆腐ハンバーグ ﾄｳﾌ ﾊ ﾝ ﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ 1 個 140 200

豆腐の味噌汁 ﾄｳﾌ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 235 55

豆腐（木綿） ﾄｳﾌ ﾓ ﾒ ﾝ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.2 丁 60 43

豆腐（焼き） ﾄｳﾌ ﾔ ｷ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.5 丁 150 132

道明寺粉 ﾄﾞｳ ﾐ ｮ ｳ ｼ ﾞ ｺ 1 ｶｯﾌﾟ 160 595

とうもろこし ﾄｳﾓ ﾛ ｺ ｼ 0.5 本 50 46

とうもろこし（ゆで） ﾄｳﾓ ﾛ ｺ ｼ ﾕ ﾃ ﾞ 1 本 150 149

とうもろこし（カーネルコーン缶） ﾄｳ ﾓ ﾛ ｺ ｼ ｶ ﾝ ﾂ ﾌ ﾞ －－ －－ 50 41

とうもろこし（クリームコーン缶） ﾄｳ ﾓ ﾛ ｺ ｼ ｶ ﾝ ｸ ﾘ ｰ ﾑ －－ －－ 50 42

トースト ﾄｰｽ ﾄ 1 枚 60 158

トースト（ガーリック） ﾄｰｽ ﾄ ｶ ﾞ ｰ ﾘ ｯ ｸ 1 個 65 192

トースト（シナモン） ﾄｰｽ ﾄ ｼ ﾅ ﾓ ﾝ 1 枚 65 175

トースト（卵） ﾄｰｽ ﾄ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 1 枚 95 230

トースト（チーズ） ﾄｰｽ ﾄ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 枚 75 216

トースト（ハム） ﾄｰｽ ﾄ ﾊ ﾑ 1 枚 80 199

トースト（ピザ） ﾄｰｽ ﾄ ﾋ ﾟ ｻ ﾞ 1 枚 110 274

トースト（ぶどうパン） ﾄｰｽ ﾄ ﾌ ﾞ ﾄﾞ ｳ ﾊ ﾟ ﾝ 1 個 65 175

トースト（フレンチ） ﾄｰｽ ﾄ ﾌ ﾚ ﾝ ﾁ 1 枚 150 292

ドーナッツ ﾄﾞｰ ﾅ ｯ ﾂ 0.5 個 25 94

とこぶし ﾄｺﾌ ﾞ ｼ 1 個 15 13

ところてん ﾄｺﾛ ﾃ ﾝ 1 小鉢 125 15

とさか海苔（生） ﾄｻｶ ﾉ ﾘ －－ －－ 20 3

どじょう ﾄﾞｼ ﾞ ｮ ｳ 3 尾 30 24

土手鍋 ﾄﾞﾃ ﾅ ﾍ ﾞ 1 人前 495 235

とび魚 ﾄﾋﾞ ｳ ｵ 0.5 尾 80 77
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トマト ﾄﾏﾄ 0.3 個 60 11

トマトの水煮缶 ﾄﾏﾄ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.3 缶 50 10

トマト（ミニ） ﾄﾏﾄ ﾐ ﾆ ﾄ ﾏ ﾄ 2 個 20 6

トマトケチャップ ﾄﾏﾄ ｹ ﾁ ｬ ｯ ﾌ ﾟ 1 大さじ 18 21

トマトジュース ﾄﾏﾄ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 34

トマトソース ﾄﾏﾄ ｿ ｰ ｽ 1 大さじ 15 7

トマトピューレ ﾄﾏﾄ ﾋ ﾟ ｭ ｰ ﾚ 1 大さじ 15 6

トマトミックスジュース ﾄﾏﾄ ﾐ ｯ ｸ ｽ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 34

ドライカレー ﾄﾞﾗ ｲ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 300 594

どら焼き ﾄﾞﾗ ﾔ ｷ 0.5 個 35 99

ドリア ﾄﾞﾘ ｱ 1 皿 350 598

ドリアン ﾄﾞﾘ ｱ ﾝ 0.1 個 70 93

とり貝 ﾄﾘｶ ﾞ ｲ 5 個 30 26

鶏ささみのサラダ ﾄﾘｻ ｻ ﾐ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 120 130

鶏肉のから揚げ ﾄﾘﾆ ｸ ｶ ﾗ ｱ ｹ ﾞ 2 個 80 213

鶏肉の皮 ﾄﾘﾆ ｸ ｶ ﾜ －－ －－ 10 50

鶏肉のクリーム煮 ﾄﾘﾆ ｸ ｸ ﾘ ｰ ﾑ ﾆ 1 皿 245 340

鶏肉のささみ ﾄﾘﾆ ｸ ｻ ｻ ﾐ 1 枚 40 42

鶏肉の砂肝 ﾄﾘﾆ ｸ ｽ ﾅ ｷ ﾞ ﾓ －－ －－ 20 19

鶏肉の竜田揚げ ﾄﾘﾆ ｸ ﾀ ﾂ ﾀ ｱ ｹ ﾞ 3 個 135 312

鶏肉の手羽 ﾄﾘﾆ ｸ ﾃ ﾊ ﾞ 3 本 75 158

鶏肉の照り焼き ﾄﾘﾆ ｸ ﾃ ﾘ ﾔ ｷ 1 枚 105 231

鶏肉の軟骨 ﾄﾘﾆ ｸ ﾅ ﾝ ｺ ﾂ －－ －－ 50 27

鶏肉ハツ ﾄﾘﾆ ｸ ﾊ ﾂ －－ －－ 20 41

鶏肉の挽肉 ﾄﾘﾆ ｸ ﾋ ｷ ﾆ ｸ －－ －－ 60 100

鶏肉のひも ﾄﾘﾆ ｸ ﾋ ﾓ －－ －－ 20 48

鶏肉の味噌漬け焼き ﾄﾘﾆ ｸ ﾐ ｿ ﾔ ｷ 1 枚 100 199

鶏肉のむね（皮付き） ﾄﾘﾆ ｸ ﾑ ﾈ ｶ ﾜ ﾂ ｷ －－ －－ 60 115

鶏肉のむね（皮なし） ﾄﾘﾆ ｸ ﾑ ﾈ ｶ ﾜ ﾅ ｼ －－ －－ 60 65

鶏肉のもも（皮付き） ﾄﾘﾆ ｸ ﾓ ﾓ ｶ ﾜ ﾂ ｷ －－ －－ 60 120

鶏肉のもも（皮なし） ﾄﾘﾆ ｸ ﾓ ﾓ ｶ ﾜ ﾅ ｼ －－ －－ 60 70

鶏肉のレバー ﾄﾘﾆ ｸ ﾚ ﾊ ﾞ ｰ －－ －－ 20 22

ドレッシング（オニオン） ﾄﾞﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ ｵ ﾆ ｵ ﾝ 1 大さじ 14 49

ドレッシング（おろし） ﾄﾞﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ ｵ ﾛ ｼ 1 大さじ 15 5

ドレッシング（サウザン） ﾄﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ ｻ ｳ ｻ ﾞ ﾝ 1 大さじ 15 62

ドレッシング（中華風） ﾄﾞﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ ﾁ ｭ ｳ ｶ 1 大さじ 14 22
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ドレッシング（ノンオイル） ﾄﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ ﾉ ﾝ ｵ ｲ ﾙ 1 大さじ 15 15

ドレッシング（フレンチ） ﾄﾞﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ ﾌ ﾚ ﾝ ﾁ 1 大さじ 15 61

ドレッシング（和風） ﾄﾞﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸ ﾞ ﾜ ﾌ ｳ 1 大さじ 14 11

とろろこんぶ ﾄﾛﾛ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ 1 枚 10 12

とろろ汁 ﾄﾛﾛ ｼ ﾞ ﾙ 1 杯 190 10

とろろそば ﾄﾛﾛ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 500 375

トンカツ ﾄﾝｶ ﾂ 1 枚 125 452

とんこつラーメン ﾄﾝｺ ﾂ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 520 505

豚汁 ﾄﾝ ｼ ﾞ ﾙ 1 杯 255 160

豚足 ﾄﾝ ｿ ｸ －－ －－ 20 46

とんぶり ﾄﾝﾌ ﾞ ﾘ 1 大さじ 10 9

長芋 ﾅｶ ﾞ ｲ ﾓ －－ －－ 70 46

長ねぎ ﾅｶﾞ ﾈ ｷ ﾞ 0.1 本 10 3

梨 ﾅｼ 0.5 個 100 43

梨の缶詰 ﾅｼ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 1 切れ 60 47

なす ﾅｽ 1 個 60 13

なすの辛子漬け ﾅｽ ｶ ﾗ ｼ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 15 18

なすグラタン ﾅｽ ｸ ﾞ ﾗ ﾀ ﾝ 1 皿 275 191

なすの塩漬け ﾅｽ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 30 7

なすの素揚げ ﾅｽ ｽ ｱ ｹ ﾞ 1 個 75 70

なす田楽 ﾅｽ ﾃ ﾞ ﾝ ｶ ﾞ ｸ 1 個 90 68

なすの天ぷら ﾅｽ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 個 95 172

なすの煮物 ﾅｽ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 80 28

なすのぬか漬け ﾅｽ ﾇ ｶ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 30 8

なすピーマン炒め ﾅｽﾄ ﾋ ﾟ ｰ ﾏ ﾝ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 115 99

なずな ﾅｽﾞ ﾅ －－ －－ 10 4

納豆 ﾅｯ ﾄ ｳ 1 ﾊﾟｯｸ 40 80

納豆海苔包み揚げ ﾅｯﾄ ｳ ﾂ ﾂ ﾐ ｱ ｹ ﾞ 1 個 15 50

納豆手巻き ﾅｯﾄ ｳ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 163

ナツメグ ﾅﾂﾒ ｸ ﾞ －－ －－ 1 6

菜の花の辛子和え ﾅﾉﾊ ﾅ ｶ ﾗ ｼ ｱ ｴ 1 小鉢 55 29

菜の花（生） ﾅﾉﾊ ﾅ ﾅ ﾏ －－ －－ 50 17

菜の花（ゆで） ﾅﾉﾊ ﾅ ﾕ ﾃ ﾞ －－ －－ 50 14

鍋焼きうどん ﾅﾍﾞ ﾔ ｷ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 670 463

ナポリタン ﾅﾎﾟ ﾘ ﾀ ﾝ 1 皿 285 443

生揚げ ﾅﾏｱ ｹ ﾞ 0.4 枚 60 90
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生揚げの肉詰め ﾅﾏｱ ｹ ﾞ ﾆ ｸ ﾂ ﾞ ﾒ 1 個 215 317

生揚げの煮物 ﾅﾏｱ ｹ ﾞ ﾆ ﾓ ﾉ 0.5 枚 110 174

生クリーム（植物性脂肪） ﾅﾏｸ ﾘ ｰ ﾑ ｼ ｮ ｸ ﾌﾞ ﾂ 1 大さじ 15 59

生クリーム（乳脂肪） ﾅﾏｸ ﾘ ｰ ﾑ ﾆ ｭ ｳ ｼ ﾎﾞ ｳ 1 小さじ 5 22

なまこ ﾅﾏｺ －－ －－ 20 5

なまこの酢の物 ﾅﾏｺ ｽ ﾉ ﾓ ﾉ 1 小鉢 100 23

なますの酢の物 ﾅﾏｽ ｽ ﾉ ﾓ ﾉ 1 小鉢 70 24

生ハム ﾅﾏﾊ ﾑ 2 枚 20 49

生春巻き ﾅﾏﾊ ﾙ ﾏ ｷ 1 本 75 111

生ビール ﾅﾏﾋ ﾞ ｰ ﾙ 1 杯 350 140

生麩 ﾅﾏ ﾌ －－ －－ 10 16

なまり ﾅﾏﾘ －－ －－ 40 54

なまり節 ﾅﾏﾘ ﾌ ﾞ ｼ －－ －－ 10 17

なまり節の煮物 ﾅﾏﾘ ﾌ ﾞ ｼ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 80 137

生わかめ ﾅﾏﾜ ｶ ﾒ －－ －－ 20 3

ナムル ﾅﾑﾙ 1 小鉢 100 68

なめこ ﾅﾒｺ 0.2 ﾊﾟｯｸ 20 3

なめこの水煮缶 ﾅﾒｺ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.5 缶 20 2

なめこ味噌汁 ﾅﾒｺ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 215 29

なめこおろし和え ﾅﾒｺ ｵ ﾛ ｼ ｱ ｴ 1 小鉢 95 17

なめこおろしそば ﾅﾒｺ ｵ ﾛ ｼ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 450 305

なめたけ ﾅﾒﾀ ｹ 1 大さじ 15 6

奈良漬け ﾅﾗﾂ ﾞ ｹ 5 切れ 50 79

なると ﾅﾙﾄ 0.1 本 15 12

ナン ﾅﾝ 1 枚 30 79

南部煎餅 ﾅﾝﾌ ﾞ ｾ ﾝ ﾍ ﾞ ｲ 1 枚 11 48

ニガウリ ﾆｶﾞ ｳ ﾘ 0.3 本 30 5

肉じゃが ﾆｸｼ ﾞ ｬ ｶ ﾞ 1 皿 200 193

肉だんご ﾆｸﾀ ﾞ ﾝ ｺ ﾞ 4 個 110 288

肉豆腐 ﾆｸﾄ ﾞ ｳ ﾌ 1 杯 235 219

肉まん ﾆｸﾏ ﾝ 0.5 個 40 100

肉味噌煮うどん ﾆｸﾐ ｿ ﾆ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 425 430

肉野菜炒め ﾆｸﾔ ｻ ｲ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 205 189

にじます ﾆｼﾞ ﾏ ｽ 1 尾 90 114

にじます塩焼き ﾆｼﾞ ﾏ ｽ ｼ ｵ ﾔ ｷ 1 尾 75 186

にしん ﾆｼﾝ 1 切れ 80 173
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にしん薫製 ﾆｼﾝ ｸ ﾝ ｾ ｲ 1 尾 70 214

にしんの煮物 ﾆｼﾝ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 80 167

にしんの開き干し ﾆｼﾝ ﾋ ﾗ ｷ 0.3 枚 50 132

にしんの身欠き ﾆｼﾝ ﾐ ｶ ﾞ ｷ ﾆ ｼ ﾝ 1 本 20 49

煮付け（うの花） ﾆﾂｹ ｳ ﾉ ﾊ ﾅ 1 小鉢 125 89

煮付け（がんもどき） ﾆﾂｹ ｶ ﾞ ﾝ ﾓ ﾄ ﾞ ｷ 1 小鉢 95 207

煮付け（切り干し大根） ﾆﾂｹ ｷ ﾘ ﾎﾞ ｼ ﾀﾞ ｲ ｺ ﾝ 1 小鉢 40 42

煮付け（高野豆腐） ﾆﾂｹ ｺ ｳ ﾔ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 1 小鉢 65 65

煮付け（ぜんまい） ﾆﾂｹ ｾ ﾞ ﾝ ﾏ ｲ 1 小鉢 65 57

煮浸し（小松菜） ﾆﾋﾞ ﾀ ｼ ｺ ﾏ ﾂ ﾅ 1 小鉢 85 45

煮干し ﾆﾎﾞ ｼ 1 尾 2 7

日本酒 ﾆﾎﾝ ｼ ｭ 0.5 合 90 98

煮物（あこう鯛） ﾆﾓﾉ ｱ ｺ ｳ ﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 110 112

煮物（あんこう） ﾆﾓﾉ ｱ ﾝ ｺ ｳ 1 切れ 80 57

煮物（いか） ﾆﾓﾉ ｲ ｶ 0.5 杯 55 54

煮物（いしもち） ﾆﾓﾉ ｲ ｼ ﾓ ﾁ 1 切れ 80 74

煮物（鰯） ﾆﾓﾉ ｲ ﾜ ｼ 1 尾 55 119

煮物（かぼちゃ） ﾆﾓﾉ ｶ ﾎ ﾞ ﾁ ｬ 1 小鉢 115 122

煮物（かれい） ﾆﾓﾉ ｶ ﾚ ｲ 1 切れ 100 105

煮物（銀だら） ﾆﾓﾉ ｷ ﾞ ﾝ ﾀ ﾞ ﾗ 1 切れ 100 217

煮物（こい） ﾆﾓﾉ ｺ ｲ 1 切れ 100 173

煮物（子持ちカレイ） ﾆﾓﾉ ｺ ﾓ ﾁ ｶ ﾚ ｲ 1 切れ 110 162

煮物（里芋） ﾆﾓﾉ ｻ ﾄ ｲ ﾓ 1 小鉢 90 63

煮物（里芋と大根） ﾆﾓﾉ ｻ ﾄ ｲ ﾓ ﾀﾞ ｲ ｺ ﾝ 1 皿 255 68

煮物（里芋といか） ﾆﾓﾉ ｻ ﾄ ｲ ﾓ ﾄ ｲ ｶ 1 小鉢 130 86

煮物（鯖） ﾆﾓﾉ ｻ ﾊ ﾞ 1 切れ 90 178

煮物（さわら） ﾆﾓﾉ ｻ ﾜ ﾗ 1 切れ 100 178

煮物（大豆） ﾆﾓﾉ ﾀ ﾞ ｲ ｽ ﾞ 1 小鉢 85 115

煮物（竹の子） ﾆﾓﾉ ﾀ ｹ ﾉ ｺ 1 小鉢 70 24

煮物（たら） ﾆﾓﾉ ﾀ ﾗ 1 切れ 100 88

煮物（ちくわ） ﾆﾓﾉ ﾁ ｸ ﾜ 0.5 本 45 54

煮物（なす） ﾆﾓﾉ ﾅ ｽ 1 小鉢 80 28

煮物（生揚げ） ﾆﾓﾉ ﾅ ﾏ ｱ ｹ ﾞ 0.5 枚 110 174

煮物（なまり節） ﾆﾓﾉ ﾅ ﾏ ﾘ ﾌ ﾞ ｼ 1 切れ 80 137

煮物（にしん） ﾆﾓﾉ ﾆ ｼ ﾝ 1 切れ 80 167

煮物（ひじき） ﾆﾓﾉ ﾋ ｼ ﾞ ｷ 1 小鉢 50 56
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煮物（ひじきと大豆） ﾆﾓﾉ ﾋ ｼ ﾞ ｷ ﾄ ﾏ ﾒ 1 小鉢 100 107

煮物（ふき） ﾆﾓﾉ ﾌ ｷ 1 小鉢 70 24

煮物（豆昆布） ﾆﾓﾉ ﾏ ﾒ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ 1 小鉢 60 110

煮物（身欠きにしん） ﾆﾓﾉ ﾐ ｶ ﾞ ｷ ﾆ ｼ ﾝ 1 本 25 54

煮物（むつ） ﾆﾓﾉ ﾑ ﾂ 1 切れ 90 167

煮物（野菜） ﾆﾓﾉ ﾔ ｻ ｲ 1 皿 165 60

乳酸菌飲料 ﾆｭｳ ｻ ﾝ ｷ ﾝ ｲ ﾝ ﾘ ｮ ｳ 1 本 65 46

ニラ ﾆﾗ 0.3 わ 30 6

ニラ玉 ﾆﾗﾀ ﾏ 1 皿 100 111

人参 ﾆﾝ ｼ ﾞ ﾝ 0.1 本 20 7

人参のグラッセ ﾆﾝｼ ﾞ ﾝ ｸ ﾞ ﾗ ｯ ｾ 0.2 本 35 49

人参の天ぷら ﾆﾝｼ ﾞ ﾝ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 個 40 78

人参ジュース ﾆﾝｼ ﾞ ﾝ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 56

にんにく ﾆﾝﾆ ｸ 1 片 3 4

にんにくの芽 ﾆﾝﾆ ｸ ﾉ ﾒ 5 本 50 23

ヌガー ﾇｶﾞ ｰ 2 個 10 37

ネギトロ ﾈｷﾞ ﾄ ﾛ 1 小鉢 75 215

ネギトロの寿司 ﾈｷﾞ ﾄ ﾛ ｽ ｼ 1 かん 35 86

ネギトロの手巻き寿司 ﾈｷﾞ ﾄ ﾛ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 197

ネギトロ丼 ﾈｷﾞ ﾄ ﾛ ﾄ ﾞ ﾝ ﾌ ﾞ ﾘ 1 杯 345 682

ネギラーメン ﾈｷﾞ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 470 484

ネクタリン ﾈｸﾀ ﾘ ﾝ 0.5 個 80 34

根三つ葉 ﾈﾐﾂ ﾊ ﾞ 1 わ 25 5

練りうに ﾈﾘｳ ﾆ 1 大さじ 15 26

濃厚牛乳 ﾉｳｺ ｳ ｷ ﾞ ｭ ｳ ﾆ ｭ ｳ 1 杯 200 146

野沢菜 ﾉｻﾞ ﾜ ﾅ －－ －－ 40 6

野沢菜漬け ﾉｻﾞ ﾜ ﾅ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 15 3

のびる ﾉﾋﾞ ﾙ 5 本 15 10

海苔（青海苔） ﾉﾘ ｱ ｵ ﾉ ﾘ －－ －－ 1 2

海苔（味付け海苔） ﾉﾘ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ 1 袋 1 2

海苔煎餅 ﾉﾘ ｾ ﾝ ﾍ ﾞ ｲ 1 本 10 39

海苔茶漬け ﾉﾘ ﾁ ｬ ﾂ ﾞ ｹ 1 杯 275 213

海苔の佃煮 ﾉﾘ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 大さじ 20 15

海苔（焼き海苔） ﾉﾘ ﾔ ｷ ﾉ ﾘ －－ －－ 1 2

ノンオイルドレッシング ﾉﾝｵ ｲ ﾙ ﾄ ﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸﾞ 1 大さじ 15 15

ノンファットミルク ﾉﾝﾌ ｧ ｯ ﾄ ﾐ ﾙ ｸ 1 杯 200 66
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ばい貝 ﾊﾞｲ ｶ ﾞ ｲ 2 個 20 17

ばい貝の水煮缶 ﾊﾞｲ ｶ ﾞ ｲ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ 0.2 缶 40 38

胚芽米 ﾊｲｶ ﾞ ﾏ ｲ 0.4 ｶｯﾌﾟ 60 212

胚芽米ご飯 ﾊｲｶ ﾞ ﾏ ｲ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 165 276

パイナップル ﾊﾟｲ ﾅ ｯ ﾌ ﾟ ﾙ 0.1 個 100 51

パイナップルの缶詰 ﾊﾟ ｲ ﾅ ｯ ﾌﾟ ﾙ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 1 切れ 40 34

パイナップルジュース ﾊﾟｲ ﾅ ｯ ﾌ ﾟ ﾙ ｼﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 100

パイナップルジュース100％ ﾊﾟ ｲ ﾅ ｯ ﾌﾟ ﾙ ｼﾞ ｭ ｰ ｽ100 1 杯 200 82

パエリア ﾊﾟｴ ﾘ ｱ 1 皿 320 322

白菜 ﾊｸ ｻ ｲ 0.5 枚 50 7

白菜のクリーム煮 ﾊｸｻ ｲ ｸ ﾘ ｰ ﾑ ﾆ 1 皿 460 222

白菜スープ ﾊｸｻ ｲ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 315 127

白菜漬け ﾊｸｻ ｲ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 30 5

薄力粉 ﾊｸﾘ ｷ ｺ 1 大さじ 8 29

馬刺 ﾊﾞ ｻ ｼ 5 切れ 50 47

バジリコスパゲティ ﾊﾞｼ ﾞ ﾘ ｺ ｽ ﾊ ﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ 1 皿 220 376

バジル ﾊﾞｼ ﾞ ﾙ 6 枚 4 1

ハスカップ ﾊｽｶ ｯ ﾌ ﾟ 10 粒 8 4

はぜ ﾊｾ ﾞ 3 尾 40 33

はぜの甘露煮 ﾊｾﾞ ｶ ﾝ ﾛ ﾆ 1 尾 15 40

はぜの佃煮 ﾊｾﾞ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 大さじ 20 57

パセリ ﾊﾟｾ ﾘ －－ －－ 2 1

バター（ピーナッツバター） ﾊﾞ ﾀ ｰ ﾋ ﾟ ｰ ﾅ ﾂ ﾊﾞ ﾀ ｰ 1 大さじ 15 96

バター（無塩） ﾊﾞﾀ ｰ ﾑ ｴ ﾝ 1 小さじ 4 31

バター（有塩） ﾊﾞﾀ ｰ ﾕ ｳ ｴ ﾝ 1 小さじ 4 30

バタースコッチ ﾊﾞﾀ ｰ ｽ ｺ ｯ ﾁ 2 個 10 42

ハタハタ ﾊﾀﾊ ﾀ 2 尾 40 45

はちみつ ﾊﾁﾐ ﾂ 1 大さじ 20 59

はっさく ﾊｯｻ ｸ 0.5 個 70 32

八宝菜 ﾊｯﾎ ﾟ ｳ ｻ ｲ 1 皿 330 216

バナナ ﾊﾞﾅ ﾅ 0.5 本 50 43

バナナ（干し） ﾊﾞﾅ ﾅ ﾎ ｼ 0.2 本 4 12

馬肉 ﾊﾞ ﾆ ｸ －－ －－ 60 66

葉ネギ ﾊﾈｷ ﾞ 0.5 本 10 3

パパイア ﾊﾟﾊ ﾟ ｲ ｱ 0.4 個 100 38

ババロア ﾊﾞﾊ ﾞ ﾛ ｱ 0.5 個 40 87
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パプリカ（香辛料） ﾊﾟ ﾌﾟ ﾘ ｶ ｺ ｳ ｼ ﾝ ﾘ ｮ ｳ －－ －－ 1 4

パプリカ（野菜） ﾊﾟﾌ ﾟ ﾘ ｶ ﾔ ｻ ｲ 1 個 100 27

はまぐり ﾊﾏｸ ﾞ ﾘ 3 個 30 11

はまぐりの佃煮 ﾊﾏｸ ﾞ ﾘ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 個 15 33

はまぐり（焼き） ﾊﾏｸ ﾞ ﾘ ﾔ ｷ 1 個 10 8

はまち ﾊﾏﾁ 1 切れ 80 205

はまちの寿司 ﾊﾏﾁ ｽ ｼ 1 かん 35 71

ハム（魚肉） ﾊﾑ ｷ ﾞ ｮ ﾆ ｸ 1 枚 20 32

ハムサンド ﾊﾑ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 195 512

ハム（ショルダー） ﾊﾑ ｼ ｮ ﾙ ﾀ ﾞ ｰ ﾊ ﾑ 1 枚 20 46

ハムトースト ﾊﾑ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 枚 80 199

ハム（生ハム） ﾊﾑ ﾅ ﾏ ﾊ ﾑ 2 枚 20 49

ハムエッグ ﾊﾑ ﾊ ﾑ ｴ ｯ ｸ ﾞ 1 個 75 125

ハム（プレス） ﾊﾑ ﾌ ﾟ ﾚ ｽ ﾊ ﾑ 1 枚 20 24

ハム（骨付き） ﾊﾑ ﾎ ﾈ ﾂ ｷ ﾊ ﾑ 1 枚 25 55

ハム（ボンレス） ﾊﾑ ﾎ ﾞ ﾝ ﾚ ｽ ﾊ ﾑ 1 枚 20 24

ハム（ロース） ﾊﾑ ﾛ ｰ ｽ ﾊ ﾑ 1 枚 20 39

はも ﾊﾓ 1 切れ 80 115

ハヤシライス ﾊﾔｼ ﾗ ｲ ｽ 1 皿 565 744

ハヤシルー ﾊﾔｼ ﾙ ｰ －－ －－ 15 77

春雨（乾燥） ﾊﾙｻ ﾒ ｶ ﾝ ｿ ｳ －－ －－ 20 68

春雨のサラダ ﾊﾙｻ ﾒ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 60 135

春雨（緑豆） ﾊﾙｻ ﾒ ﾘ ｮ ｸ ﾄ ｳ －－ －－ 20 69

春巻き ﾊﾙﾏ ｷ 2 本 155 331

春巻きの皮 ﾊﾙﾏ ｷ ｶ ﾜ 1 枚 15 44

パルメザンチーズ ﾊﾟﾙ ﾒ ｻ ﾞ ﾝ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 大さじ 6 29

パン粉 ﾊﾟﾝ ｺ 1 大さじ 4 15

半熟卵 ﾊﾝｼ ﾞ ｭ ｸ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 1 個 55 83

ハンバーガー ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ 1 個 155 325

ハンバーガー（ダブル） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ ﾀﾞ ﾌﾞ ﾙ 1 個 230 480

ハンバーガー（チーズ） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｶﾞ ｰ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 個 195 464

ハンバーガー（チキン） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ ﾁ ｷ ﾝ 1 個 170 357

ハンバーガー（照り焼き） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｶﾞ ｰ ﾃ ﾘ ﾔ ｷ 1 個 185 482

ハンバーガー（フィッシュ） ﾊﾝﾊﾞ ｰ ｶﾞ ｰ ﾌ ｨ ｯ ｼ ｭ 1 個 195 567

ハンバーグ ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ 1 個 100 196

ハンバーグ（きのこ） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ ｷ ﾉ ｺ 1 個 160 225
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ハンバーグ（豆腐） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ ﾄ ｳ ﾌ 1 個 140 200

ハンバーグ（和風） ﾊﾝﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ ﾜ ﾌ ｳ 1 個 165 218

はんぺん ﾊﾝﾍ ﾟ ﾝ 0.5 枚 50 47

はんぺんフライ ﾊﾝﾍ ﾟ ﾝ ﾌ ﾗ ｲ 1 枚 105 208

ピータン ﾋﾟｰ ﾀ ﾝ 1 個 60 128

ピーナッツ ﾋﾟｰ ﾅ ｯ ﾂ 10 粒 10 59

ピーナッツバター ﾋﾟｰ ﾅ ｯ ﾂ ﾊ ﾞ ﾀ ｰ 1 大さじ 15 96

ビーフカレー ﾋﾞｰ ﾌ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 635 846

ビーフシチュー ﾋﾞｰ ﾌ ｼ ﾁ ｭ ｰ 1 皿 455 341

ビーフジャーキー ﾋﾞｰ ﾌ ｼ ﾞ ｬ ｰ ｷ ｰ －－ －－ 20 63

ビーフステーキ ﾋﾞｰ ﾌ ｽ ﾃ ｰ ｷ 1 枚 95 314

ビーフストロガノフ ﾋﾞｰ ﾌ ｽ ﾄ ﾛ ｶ ﾞ ﾉ ﾌ 1 枚 250 245

ビーフのヒレステーキ ﾋﾞｰ ﾌ ﾋ ﾚ ｽ ﾃ ｰ ｷ 1 皿 105 193

ビーフン ﾋﾞｰ ﾌ ﾝ －－ －－ 50 189

ピーマン ﾋﾟｰ ﾏ ﾝ 0.5 個 20 4

ピーマンの油炒め ﾋﾟｰ ﾏ ﾝ ｱ ﾌﾞ ﾗ ｲ ﾀ ﾒ 1 個 30 25

ピーマンの素揚げ ﾋﾟｰ ﾏ ﾝ ｽ ｱ ｹ ﾞ 1 個 35 30

ピーマンの天ぷら ﾋﾟｰ ﾏ ﾝ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 1 個 40 74

ピーマンの肉詰め焼き ﾋﾟｰ ﾏ ﾝ ﾆ ｸ ﾂ ﾞ ﾒ 1 皿 175 225

ビール ﾋﾞｰ ﾙ 1 杯 350 140

ひえ ﾋｴ 1 ｶｯﾌﾟ 130 477

ピカタ（白身魚） ﾋﾟｶ ﾀ ｼ ﾛ ﾐ ｻ ﾞ ｶ ﾅ 1 切れ 100 141

ピカタ（チキン） ﾋﾟｶ ﾀ ﾁ ｷ ﾝ 1 枚 105 155

ピクルス（きゅうりスイート型） ﾋﾟ ｸ ﾙ ｽ 2 切れ 4 3

ピザ ﾋﾟ ｻ ﾞ 1 枚 120 320

ピザクラスト ﾋﾟｻ ﾞ ｸ ﾗ ｽ ﾄ 1 枚 100 268

ピザソース ﾋﾟｻ ﾞ ｿ ｰ ｽ －－ －－ 100 70

ピザトースト ﾋﾟｻ ﾞ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 枚 110 274

ひじきご飯 ﾋｼﾞ ｷ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 185 304

ひじきサラダ ﾋｼﾞ ｷ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 60 23

ひじきの煮物 ﾋｼﾞ ｷ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 50 56

ひじき（干し） ﾋｼﾞ ｷ ﾎ ｼ 1 小さじ 5 7

ひじきと大豆の煮物 ﾋｼﾞ ｷ ﾄ ﾏ ﾒ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 100 107

ビスケット ﾋﾞｽ ｹ ｯ ﾄ 2 枚 20 86

ピスタチオ ﾋﾟｽ ﾀ ﾁ ｵ 10 粒 5 31

ビビンバ ﾋﾞﾋ ﾞ ﾝ ﾊ ﾞ 1 皿 455 549
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冷やし中華 ﾋﾔｼ ﾁ ｭ ｳ ｶ 1 杯 500 843

冷や麦（乾麺） ﾋﾔﾑ ｷ ﾞ ｶ ﾝ ﾒ ﾝ －－ －－ 60 214

冷や麦（ゆで麺） ﾋﾔﾑ ｷ ﾞ ﾕ ﾃ ﾞ －－ －－ 180 229

冷や奴 ﾋﾔﾔ ｯ ｺ 0.5 丁 170 93

ピュアココアの粉末 ﾋﾟｭ ｱ ｺ ｺ ｱ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ 1 大さじ 6 16

ひら茸 ﾋﾗﾀ ｹ 2 個 15 3

ピラフ ﾋﾟﾗ ﾌ 1 皿 270 421

ピラフ（カレー） ﾋﾟﾗ ﾌ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 265 406

ヒラメ ﾋﾗﾒ 1 切れ 80 99

ひらめの寿司 ﾋﾗﾒ ｽ ｼ 1 かん 35 52

ヒレカツ ﾋﾚｶ ﾂ 1 枚 80 188

広島菜 ﾋﾛｼ ﾏ ﾅ －－ －－ 40 8

広島菜の塩漬け ﾋﾛｼ ﾏ ﾅ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ －－ －－ 15 2

ビワ ﾋﾞ ﾜ 3 個 80 32

ビワの缶詰 ﾋﾞﾜ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 1 個 25 20

麩（生麩） ﾌ ﾅﾏ ﾌ －－ －－ 10 16

麩（焼麩） ﾌ ﾔｷ ﾌ 2 個 5 19

フィッシュバーガー ﾌｨｯ ｼ ｭ ﾊ ﾞ ｰ ｶ ﾞ ｰ 1 個 195 567

ブイヤベース ﾌﾞｲ ﾔ ﾍ ﾞ ｰ ｽ 1 杯 510 259

風味調味料 ﾌｳﾐ ﾁ ｮ ｳ ﾐ ﾘ ｮ ｳ －－ －－ 1 2

フォアグラ ﾌｫｱ ｸ ﾞ ﾗ －－ －－ 10 51

フカヒレスープ ﾌｶﾋ ﾚ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 205 60

フキ ﾌｷ 1 本 50 6

ふきの煮物 ﾌｷ ﾆ ﾓ ﾉ 1 小鉢 70 24

ふきのとう ﾌｷﾉ ﾄ ｳ 2 個 20 9

ふきのとうの天ぷら ﾌｷﾉ ﾄ ｳ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 個 25 50

ふぐ ﾌｸ ﾞ 4 切れ 20 17

ふくさ焼き ﾌｸｻ ﾔ ｷ 1 皿 120 172

福神漬け ﾌｸｼ ﾞ ﾝ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 10 14

福袋 ﾌｸ ﾌ ﾞ ｸ ﾛ 2 個 110 152

豚炒め ﾌﾞﾀ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 60 95

豚の角煮 ﾌﾞﾀ ｶ ｸ ﾆ 1 皿 115 401

豚の肩（脂身付き） ﾌﾞﾀ ｶ ﾀ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 130

豚の肩（脂身なし） ﾌﾞﾀ ｶ ﾀ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 75

豚の肩ロース脂身付き ﾌﾞﾀ ｶ ﾀLｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 152

豚の肩ロース脂身なし ﾌﾞﾀ ｶ ﾀLｱ ﾌﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 94
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豚ガツ ﾌﾞﾀ ｶ ﾞ ﾂ －－ －－ 20 24

豚子袋 ﾌﾞﾀ ｺ ﾌ ﾞ ｸ ﾛ －－ －－ 10 7

豚の生姜焼き ﾌﾞﾀ ｼ ｮ ｳ ｶ ﾞ ﾔ ｷ 1 枚 105 274

豚の軟骨 ﾌﾞﾀ ﾅ ﾝ ｺ ﾂ －－ －－ 10 23

豚のばら肉（脂身付き） ﾌﾞﾀ ﾊ ﾞ ﾗ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 232

豚のばら肉（脂身なし） ﾌﾞﾀ ﾊ ﾞ ﾗ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 212

豚の挽肉 ﾌﾞﾀ ﾋ ｷ ﾆ ｸ －－ －－ 60 133

豚ヒレ ﾌﾞﾀ ﾋ ﾚ 1 枚 60 69

豚ベーコン ﾌﾞﾀ ﾍ ﾞ ｰ ｺ ﾝ 0.5 枚 10 41

豚の味噌漬け ﾌﾞﾀ ﾐ ｿ ﾂ ﾞ ｹ 1 枚 110 296

豚のもも（脂付き） ﾌﾞﾀ ﾓ ﾓ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 110

豚のもも（脂なし） ﾌﾞﾀ ﾓ ﾓ ｱ ﾌ ﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 77

豚の野菜巻き ﾌﾞﾀ ﾔ ｻ ｲ ﾏ ｷ 2 個 100 185

豚のレバー ﾌﾞﾀ ﾚ ﾊ ﾞ ｰ －－ －－ 30 38

豚のロース（脂付き） ﾌﾞﾀ ﾛ ｰ ｽ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ｷ －－ －－ 60 158

豚のロース（脂なし） ﾌﾞﾀ ﾛ ｰ ｽ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾅ ｼ －－ －－ 60 90

ふだんそう ﾌﾀﾞ ﾝ ｿ ｳ 0.4 株 60 11

ぶどう ﾌﾞﾄ ﾞ ｳ 0.5 房 75 44

ぶどう（干し） ﾌﾞﾄ ﾞ ｳ ﾎ ｼ 20 粒 10 30

ぶどうジュース ﾌﾞﾄ ﾞ ｳ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 104

ぶどうジュース100％ ﾌﾞ ﾄ ﾞ ｳ ｼﾞ ｭ ｰ ｽ 100% 1 杯 200 94

ぶどうパン ﾌﾞﾄ ﾞ ｳ ﾊ ﾟ ﾝ 1 個 65 175

太巻き寿司 ﾌﾄﾏ ｷ ｽ ｼ 1 本 265 451

フナ ﾌﾅ 1 尾 40 40

フナの甘露煮 ﾌﾅ ｶ ﾝ ﾛ ﾆ －－ －－ 15 41

ふ海苔 ﾌﾉﾘ 1 大さじ 15 22

フライ（鯵） ﾌﾗｲ ｱ ｼ ﾞ 1 尾 110 275

フライ（いか） ﾌﾗｲ ｲ ｶ 3 個 70 166

フライ（鰯） ﾌﾗｲ ｲ ﾜ ｼ 1 尾 70 231

フライ（海老） ﾌﾗｲ ｴ ﾋ ﾞ 2 尾 75 174

フライ（牡蠣） ﾌﾗｲ ｶ ｷ 5 個 105 223

フライ（きす） ﾌﾗｲ ｷ ｽ 2 尾 85 197

フライ（鮭） ﾌﾗｲ ｻ ｹ 1 切れ 115 293

フライ（はんぺん） ﾌﾗｲ ﾊ ﾝ ﾍ ﾟ ﾝ 1 枚 105 208

フライドポテト ﾌﾗｲ ﾄ ﾞ ﾎ ﾟ ﾃ ﾄ 1 皿 65 74

フライビーンズ ﾌﾗｲ ﾋﾞ ｰ ﾝ ｽ ﾞ 30 個 30 142
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ブラックタイガー ﾌﾞﾗ ｯ ｸ ﾀ ｲ ｶ ﾞ ｰ 2 尾 40 33

プラム（干し） ﾌﾟﾗ ﾑ ﾎ ｼ 1 個 10 24

フランクフルト ﾌﾗﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ 0.5 本 25 75

フランスパン ﾌﾗﾝ ｽ ﾊ ﾟ ﾝ 2 切れ 60 167

ブランデー ﾌﾞﾗ ﾝ ﾃ ﾞ ｰ 1 杯 30 71

ぶり ﾌﾞ ﾘ 1 切れ 80 206

ぶりのあら煮 ﾌﾞﾘ ｱ ﾗ ﾆ 1 皿 175 242

ぶりの照り焼き ﾌﾞﾘ ﾃ ﾘ ﾔ ｷ 1 切れ 105 249

ぶり大根 ﾌﾞﾘ ﾌ ﾞ ﾘ ﾀ ﾞ ｲ ｺ ﾝ 1 皿 235 192

ぶりの焼き魚 ﾌﾞﾘ ﾔ ｷ 1 切れ 80 243

ふりかけ ﾌﾘｶ ｹ 1 袋 2 8

プリン ﾌﾟﾘ ﾝ 0.5 個 70 88

ブルーチーズ ﾌﾞﾙ ｰ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 70

フルーツのサラダ ﾌﾙｰ ﾂ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 105 137

フルーツサンド ﾌﾙｰ ﾂ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 205 515

フルーツポンチ ﾌﾙｰ ﾂ ﾎ ﾟ ﾝ ﾁ 1 皿 195 126

ブルーベリー ﾌﾞﾙ ｰ ﾍ ﾞ ﾘ ｰ 5 粒 15 7

ブルーベリージャム ﾌﾞﾙ ｰ ﾍ ﾞ ﾘ ｰ ｼ ﾞ ｬ ﾑ 1 大さじ 20 36

プルーン ﾌﾟﾙ ｰ ﾝ 1 個 40 20

プレーンオムレツ ﾌﾟﾚ ｰ ﾝ ｵ ﾑ ﾚ ﾂ 1 皿 130 208

プレスハム ﾌﾟﾚ ｽ ﾊ ﾑ 1 枚 20 24

フレンチトースト ﾌﾚﾝ ﾁ ﾄ ｰ ｽ ﾄ 1 枚 150 292

フレンチドレッシング ﾌﾚﾝ ﾁ ﾄ ﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸ ﾞ 1 大さじ 15 61

プロセスチーズ ﾌﾟﾛ ｾ ｽ ﾁ ｰ ｽ ﾞ 1 切れ 20 68

ブロッコリー ﾌﾞﾛ ｯ ｺ ﾘ ｰ 2 房 40 13

ブロッコリー炒め ﾌﾞﾛ ｯ ｺ ﾘ ｰ ｲ ﾀ ﾒ 1 小皿 40 19

ブロッコリー（ゆで） ﾌﾞﾛ ｯ ｺ ﾘ ｰ ﾕ ﾃ ﾞ 3 房 60 16

ふろふき大根 ﾌﾛﾌ ｷ ﾀ ﾞ ｲ ｺ ﾝ 1 皿 120 64

ブンタン ﾌﾞﾝ ﾀ ﾝ 0.2 個 100 38

ベイクドポテト ﾍﾞｲ ｸ ﾄ ﾞ ﾎ ﾟ ﾃ ﾄ 1 個 105 106

ベーキングパウダー ﾍﾞｰ ｷ ﾝ ｸ ﾞ ﾊ ﾟ ｳ ﾀﾞ ｰ 0.3小さじ 1 1

ベーコン（鯨） ﾍﾞｰ ｺ ﾝ ｸ ｼ ﾞ ﾗ 0.5 枚 10 25

ベーコン（ショルダー） ﾍﾞｰ ｺ ﾝ ｼ ｮ ﾙ ﾀ ﾞ ｰ 0.5 枚 10 19

ベーコン（豚） ﾍﾞｰ ｺ ﾝ ﾌ ﾞ ﾀ 0.5 枚 10 41

ベーコンエッグ ﾍﾞ ｰ ｺ ﾝ ﾍﾞ ｰ ｺ ﾝ ｴ ｯ ｸﾞ 1 個 75 164

ベーコン（ロース） ﾍﾞｰ ｺ ﾝ ﾛ ｰ ｽ 0.5 枚 10 21
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ベーコンとキャベツのスープ ﾍﾞ ｰ ｺ ﾝ ｷ ｬ ﾍﾞ ﾂ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 270 47

ベーコン巻き（アスパラ） ﾍﾞ ｰ ｺ ﾝ ﾏ ｷ ｱ ｽ ﾊ ﾟ ﾗ 2 本 70 169

べったら漬け ﾍﾞｯ ﾀ ﾗ ﾂ ﾞ ｹ 5 切れ 50 29

紅鮭 ﾍﾞ ﾆ ｻ ﾞ ｹ 1 切れ 80 110

紅生姜 ﾍﾞﾆ ｼ ｮ ｳ ｶ ﾞ 1 小皿 10 5

紅花油 ﾍﾞﾆ ﾊ ﾞ ﾅ ﾕ 1 小さじ 4 37

ペペロンチーノスパゲティ ﾍﾟﾍ ﾟ ﾛ ﾝ ﾁ ｰ ﾉ 1 皿 215 395

ホイコーロー ﾎｲｺ ｰ ﾛ ｰ 1 皿 165 199

ボイルウインナー ﾎﾞｲ ﾙ ｳ ｲ ﾝ ﾅ ｰ 1 本 25 69

ホイル焼き（鮭） ﾎｲﾙ ﾔ ｷ ｻ ｹ 1 皿 170 168

棒寒天 ﾎﾞｳ ｶ ﾝ ﾃ ﾝ 1 本 10 15

ほうれん草 ﾎｳﾚ ﾝ ｿ ｳ 0.2 わ 60 12

ほうれん草炒め ﾎｳﾚ ﾝ ｿ ｳ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 85 44

ほうれん草のココット ﾎｳﾚ ﾝ ｿ ｳ ｺ ｺ ｯ ﾄ 1 皿 130 120

ほうれん草のゴマ和え ﾎｳﾚ ﾝ ｿ ｳ ｺ ﾞ ﾏ ｱ ｴ 1 小鉢 60 38

ほうれん草の味噌汁 ﾎｳﾚ ﾝ ｿ ｳ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 220 31

ポークカレー ﾎﾟｰ ｸ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 640 774

ポークステーキ ﾎﾟｰ ｸ ｽ ﾃ ｰ ｷ 1 枚 95 265

ポーチドエッグ ﾎﾟｰ ﾁ ﾄ ﾞ ｴ ｯ ｸ ﾞ 1 個 55 84

干しあみ ﾎｼｱ ﾐ 1 大さじ 2 6

干しあわび ﾎｼｱ ﾜ ﾋ ﾞ 0.2 個 10 27

干し杏 ﾎｼｱ ﾝ ｽ ﾞ 2 個 10 29

干しいちじく ﾎｼｲ ﾁ ｼ ﾞ ｸ 1 個 20 58

干し海老 ﾎｼｴ ﾋ ﾞ 1 大さじ 8 19

干し柿 ﾎｼｶ ﾞ ｷ 0.5 個 30 83

干し椎茸 ﾎｼｼ ｲ ﾀ ｹ 1 個 3 5

干しバナナ ﾎｼﾊ ﾞ ﾅ ﾅ 0.2 本 4 12

干しひじき ﾎｼﾋ ｼ ﾞ ｷ 1 小さじ 5 7

干しぶどう ﾎｼﾌ ﾞ ﾄ ﾞ ｳ 20 粒 10 30

干しプラム ﾎｼﾌ ﾟ ﾗ ﾑ 1 個 10 24

帆立 ﾎﾀ ﾃ 1 個 70 50

帆立貝柱 ﾎﾀﾃ ｶ ｲ ﾊ ﾞ ｼ ﾗ 1 個 30 29

帆立の寿司 ﾎﾀﾃ ｽ ｼ 1 かん 30 43

帆立の手巻き寿司 ﾎﾀﾃ ﾃ ﾏ ｷ 2 本 95 142

帆立の水煮缶 ﾎﾀﾃ ﾐ ｽ ﾞ ﾆ ｶ ﾝ 0.2 缶 25 24

ホタルイカ ﾎﾀﾙ ｲ ｶ 10 杯 50 42
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ホタルイカのくんせい ﾎﾀﾙ ｲ ｶ ｸ ﾝ ｾ ｲ 10 杯 50 163

ほっき貝 ﾎｯｷ ｶ ﾞ ｲ 1 個 35 26

ほっき貝の寿司 ﾎｯｷ ｶ ﾞ ｲ ｽ ｼ 1 かん 25 39

ほっけ ﾎｯｹ 0.4 枚 80 92

ほっけの塩漬け ﾎｯｹ ｼ ｵ ﾂ ﾞ ｹ 0.4 枚 80 98

ほっけの開き干し ﾎｯｹ ﾋ ﾗ ｷ ﾎ ﾞ ｼ 0.4 枚 80 114

ホットケーキ ﾎｯﾄ ｹ ｰ ｷ 1 皿 120 342

ホットサンド ﾎｯﾄ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 260 744

ホットドッグ ﾎｯﾄ ﾄ ﾞ ｯ ｸ ﾞ 1 本 135 401

ポップコーン ﾎﾟｯ ﾌ ﾟ ｺ ｰ ﾝ 1 袋 100 484

ポテトグラタン ﾎﾟﾃ ﾄ ｸ ﾞ ﾗ ﾀ ﾝ 1 皿 240 328

ポテトコロッケ ﾎﾟﾃ ﾄ ｺ ﾛ ｯ ｹ 1 枚 100 168

ポテトサラダ ﾎﾟﾃ ﾄ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 95 123

ポテトスナック ﾎﾟﾃ ﾄ ｽ ﾅ ｯ ｸ 0.1 袋 10 54

ポテトチップス ﾎﾟﾃ ﾄ ﾁ ｯ ﾌ ﾟ ｽ 0.1 袋 10 55

ポテトフライ ﾎﾟﾃ ﾄ ﾌ ﾗ ｲ 3 個 125 281

ポトフ ﾎﾟﾄ ﾌ 1 皿 300 223

骨付きハム ﾎﾈﾂ ｷ ﾊ ﾑ 1 枚 25 55

ほや ﾎﾔ 1 個 60 18

ぼら ﾎﾞ ﾗ 1 切れ 80 102

ボロニアソーセージ ﾎﾞﾛ ﾆ ｱ ｿ ｰ ｾ ｰ ｼ ﾞ 1 枚 20 50

ホワイトアスパラガス（缶詰） ﾎﾜｲ ﾄ ｱ ｽ ﾊ ﾟ ﾗ 2 本 30 7

ホワイトソース ﾎﾜｲ ﾄ ｿ ｰ ｽ －－ －－ 200 230

ホワイトチョコレート ﾎﾜｲ ﾄ ﾁ ｮ ｺ ﾚ ｰ ﾄ 0.3 枚 20 118

ホワイトナー液体 ﾎﾜｲ ﾄ ﾅ ｰ ｴ ｷ ﾀ ｲ 1 個 5 12

ホワイトナー粉末 ﾎﾜｲ ﾄ ﾅ ｰ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ 1 小さじ 3 17

ポンカン ﾎﾟﾝ ｶ ﾝ 0.5 個 60 24

ボンゴレスパゲティ ﾎﾞﾝ ｺ ﾞ ﾚ ｽ ﾊ ﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ 1 皿 250 386

ポン酢 ﾎﾟﾝ ｽ ﾞ 1 大さじ 20 11

ボンレスハム ﾎﾞﾝ ﾚ ｽ ﾊ ﾑ 1 枚 20 24

マーガリン ﾏｰｶ ﾞ ﾘ ﾝ 1 小さじ 4 30

真鰺 ﾏｱ ｼ ﾞ 1 尾 80 97

マーボー豆腐 ﾏｰﾎ ﾞ ｰ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 1 皿 200 152

マーボーなす ﾏｰﾎ ﾞ ｰ ﾅ ｽ 1 皿 195 217

舞茸 ﾏｲ ﾀ ｹ 0.3 ﾊﾟｯｸ 40 6

真鰯 ﾏｲ ﾜ ｼ 1 尾 60 130
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マカダミアナッツ ﾏｶﾀ ﾞ ﾐ ｱ ﾅ ｯ ﾂ 5 粒 10 72

マカロニ（乾麺） ﾏｶﾛ ﾆ ｶ ﾝ ﾒ ﾝ －－ －－ 15 57

マカロニグラタン ﾏｶﾛ ﾆ ｸ ﾞ ﾗ ﾀ ﾝ 1 皿 290 409

マカロニサラダ ﾏｶﾛ ﾆ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 75 138

マカロニ（ゆで麺） ﾏｶﾛ ﾆ ﾕ ﾃ ﾞ －－ －－ 40 60

マグロの赤身 ﾏｸﾞ ﾛ ｱ ｶ ﾐ 3 切れ 60 75

マグロ赤身の寿司 ﾏｸﾞ ﾛ ｱ ｶ ﾐ ｽ ｼ 1 かん 35 54

マグロの味付け缶 ﾏｸﾞ ﾛ ｱ ｼ ﾞ ﾂ ｹ ｶ ﾝ 0.2 缶 40 54

マグロの油漬け缶 ﾏｸﾞ ﾛ ｱ ﾌﾞ ﾗ ﾂ ﾞ ｹ ｶ ﾝ 0.2 缶 40 107

マグロのトロ ﾏｸﾞ ﾛ ﾄ ﾛ 1 切れ 20 69

マグロトロの寿司 ﾏｸﾞ ﾛ ﾄ ﾛ ｽ ｼ 1 かん 40 93

マグロ丼 ﾏｸﾞ ﾛ ﾄ ﾞ ﾝ ﾌ ﾞ ﾘ 1 杯 330 512

マグロのフレーク缶 ﾏｸﾞ ﾛ ﾌ ﾚ ｰ ｸ ｶ ﾝ 0.2 缶 40 28

マグロの味噌漬け焼き ﾏｸﾞ ﾛ ﾐ ｿ ﾂ ﾞ ｹ ﾔ ｷ 1 切れ 90 133

マグロの山かけ ﾏｸﾞ ﾛ ﾔ ﾏ ｶ ｹ 1 皿 135 131

マシュマロ ﾏｼｭ ﾏ ﾛ 5 個 20 65

ます ﾏｽ 1 切れ 80 123

混ぜご飯 ﾏｾﾞ ｺ ﾞ ﾊ ﾝ 1 杯 230 371

真鯛 ﾏﾀ ﾞ ｲ 1 切れ 20 28

真だこ ﾏﾀﾞ ｺ 0.2 本 30 23

真だら ﾏﾀﾞ ﾗ 1 切れ 80 62

松風 ﾏﾂ ｶ ｾ ﾞ 5 枚 15 57

マッシュポテト（乾燥） ﾏｯｼ ｭ ﾎﾟ ﾃ ﾄ ｶ ﾝ ｿ ｳ 0.5 ｶｯﾌﾟ 25 89

マッシュルーム（缶詰） ﾏｯｼ ｭ ﾙ ｰ ﾑ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 0.3 缶 15 2

マッシュルーム（生） ﾏｯｼ ｭ ﾙ ｰ ﾑ ﾅ ﾏ 2 個 15 2

松茸 ﾏﾂ ﾀ ｹ 0.2 本 10 2

松茸のおこわ ﾏﾂﾀ ｹ ｵ ｺ ﾜ 1 杯 185 280

マトン（ロース） ﾏﾄﾝ －－ －－ 60 142

マフィン（イングリッシュ） ﾏﾌｨ ﾝ ｲ ﾝ ｸﾞ ﾘ ｯ ｼ ｭ 1 個 60 137

マフィン（菓子） ﾏﾌｨ ﾝ ｶ ｼ 0.5 個 35 147

ママレードジャム（高糖） ﾏﾏﾚ ｰ ﾄ ﾞ ｺ ｳ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 51

ママレードジャム（低糖） ﾏﾏﾚ ｰ ﾄ ﾞ ﾃ ｲ ﾄ ｳ 1 大さじ 20 39

豆昆布の煮物 ﾏﾒｺ ﾝ ﾌ ﾞ ﾆ 1 小鉢 60 110

マヨネーズ ﾏﾖﾈ ｰ ｽ ﾞ 1 大さじ 15 101

マリネ（サーモン） ﾏﾘﾈ ｻ ｰ ﾓ ﾝ 1 切れ 110 185

マロングラッセ ﾏﾛﾝ ｸ ﾞ ﾗ ｯ ｾ 1 個 20 63
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マンゴー ﾏﾝｺ ﾞ ｰ 0.3 個 60 38

饅頭 ﾏﾝ ｼ ﾞ ｭ ｳ 0.5 個 25 65

ミートソーススパゲティ ﾐｰﾄ ｿ ｰ ｽ ｽ ﾊ ﾟ ｹﾞ ﾃ ｨ 1 皿 310 525

ミートパイ ﾐｰﾄ ﾊ ﾟ ｲ 1 切れ 80 331

ミートボール ﾐｰﾄ ﾎ ﾞ ｰ ﾙ 3 個 120 238

ミートローフ ﾐｰﾄ ﾛ ｰ ﾌ 1 枚 145 292

身欠きにしん ﾐｶﾞ ｷ ﾆ ｼ ﾝ 1 本 20 49

身欠きにしんの煮物 ﾐｶﾞ ｷ ﾆ ｼ ﾝ ﾆ ﾓ ﾉ 1 本 25 54

みかん ﾐｶﾝ 1 個 70 32

みかんの缶詰 ﾐｶﾝ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 0.2 缶 50 32

みかんジュース ﾐｶﾝ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 100

水飴 ﾐｽ ﾞ ｱ ﾒ 1 小さじ 8 26

水かけ菜 ﾐｽﾞ ｶ ｹ ﾅ 1 株 40 10

水炊き ﾐｽﾞ ﾀ ｷ 1 人前 565 248

水ようかん ﾐｽﾞ ﾖ ｳ ｶ ﾝ 0.5 切れ 30 51

味噌 ﾐｿ 2 小さじ 12 23

味噌（赤味噌） ﾐｿ ｱ ｶ ﾐ ｿ 2 小さじ 12 22

味噌（甘味噌） ﾐｿ ｱ ﾏ ﾐ ｿ 2 小さじ 12 26

味噌（金山寺） ﾐｿ ｷ ﾝ ｻ ﾞ ﾝ ｼ ﾞ 1 大さじ 18 46

味噌こんにゃく ﾐｿｺ ﾝ ﾆ ｬ ｸ 2 切れ 130 81

味噌汁（あさり） ﾐｿｼ ﾙ ｱ ｻ ﾘ 1 杯 215 33

味噌汁（シジミ） ﾐｿｼ ﾙ ｼ ｼ ﾞ ﾐ 1 杯 205 33

味噌汁（じゃがいも） ﾐｿｼ ﾙ ｼ ﾞ ｬ ｶ ﾞ ｲ ﾓ 1 杯 225 49

味噌汁（豆腐） ﾐｿｼ ﾙ ﾄ ｳ ﾌ 1 杯 235 55

味噌汁（なめこ） ﾐｿｼ ﾙ ﾅ ﾒ ｺ 1 杯 215 29

味噌汁（ほうれん草） ﾐｿｼ ﾙ ﾎ ｳ ﾚ ﾝ ｿ ｳ 1 杯 220 31

味噌汁（わかめ） ﾐｿｼ ﾙ ﾜ ｶ ﾒ 1 杯 195 26

味噌ラーメン ﾐｿﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 515 592

みたらしだんご ﾐﾀﾗ ｼ ﾀ ﾞ ﾝ ｺ ﾞ 1 本 50 99

ミックスサンド ﾐｯｸ ｽ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 6 個 330 874

三ツ葉 ﾐﾂﾊ ﾞ 1 枚 5 1

ミニトマト ﾐﾆﾄ ﾏ ﾄ 2 個 20 6

ミネストローネ ﾐﾈｽ ﾄ ﾛ ｰ ﾈ 1 杯 360 156

ミモザサラダ ﾐﾓｻ ﾞ ｻ ﾗ ﾀ ﾞ 1 皿 105 129

みょうが ﾐｮｳ ｶ ﾞ 1 個 10 1

みりん ﾐﾘﾝ 1 小さじ 6 14
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みる貝 ﾐﾙｶ ﾞ ｲ 2 枚 15 12

ミルクココア（粉末） ﾐﾙｸ ｺ ｺ ｱ ﾌ ﾝ ﾏ ﾂ 1 大さじ 6 25

ミルクチョコレート ﾐﾙｸ ﾁ ｮ ｺ ﾚ ｰ ﾄ 0.3 枚 20 111

ミルクティー砂糖入り ﾐﾙｸ ﾃ ｨ ｰ ｻ ﾄ ｳ ｲ ﾘ 1 杯 200 91

無塩バター ﾑｴﾝ ﾊ ﾞ ﾀ ｰ 1 小さじ 4 31

麦とろめし ﾑｷﾞ ﾄ ﾛ ﾒ ｼ 1 杯 335 428

蒸し海老の寿司 ﾑｼｴ ﾋ ﾞ ｽ ｼ 1 かん 35 51

蒸しギョウザ ﾑｼｷ ﾞ ｮ ｳ ｻ ﾞ 3 個 120 192

むつ ﾑﾂ 1 切れ 80 151

むつの煮物 ﾑﾂ ﾆ ﾓ ﾉ 1 切れ 90 167

ムニエル（白身魚） ﾑﾆｴ ﾙ ｼ ﾛ ﾐ ｻ ﾞ ｶ ﾅ 1 切れ 105 156

紫キャベツ ﾑﾗｻ ｷ ｷ ｬ ﾍ ﾞ ﾂ －－ －－ 20 6

メープルシロップ ﾒｰﾌ ﾟ ﾙ ｼ ﾛ ｯ ﾌ ﾟ 1 小さじ 7 18

めかぶわかめ（生） ﾒｶﾌ ﾞ －－ －－ 8 1

芽キャベツ ﾒｷｬ ﾍ ﾞ ﾂ 2 個 20 10

めざし ﾒｻﾞ ｼ 5 尾 40 103

めざしの焼き魚 ﾒｻﾞ ｼ ﾔ ｷ 5 尾 40 98

目玉焼き ﾒﾀﾞ ﾏ ﾔ ｷ 1 個 55 92

メロン ﾒﾛﾝ 0.2 個 80 34

めんたいこ ﾒﾝﾀ ｲ ｺ 0.3 腹 25 32

メンチカツ ﾒﾝﾁ ｶ ﾂ 1 枚 155 463

めんつゆ（ストレート） ﾒﾝﾂ ﾕ ｽ ﾄ ﾚ ｰ ﾄ 1 大さじ 15 7

めんつゆ（三倍濃厚） ﾒﾝﾂ ﾕ ﾉ ｳ ｺ ｳ 1 大さじ 15 15

メンマ ﾒﾝﾏ －－ －－ 10 2

もずく ﾓｽﾞ ｸ －－ －－ 30 1

もずく酢 ﾓｽﾞ ｸ ｽ 1 小鉢 40 11

もち ﾓﾁ 2 個 100 235

もち（磯辺巻） ﾓﾁ ｲ ｿ ﾍ ﾞ ﾏ ｷ 2 個 100 254

もち米 ﾓﾁｺ ﾞ ﾒ 0.5 ｶｯﾌﾟ 70 249

モナカ ﾓﾅｶ 0.5 個 25 71

木綿豆腐 ﾓﾒﾝ ﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.2 丁 60 43

もも ﾓﾓ 0.5 個 100 40

もも缶詰 ﾓﾓ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 1 切れ 60 51

ももジュース ﾓﾓｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 96

もやし（大豆） ﾓﾔｼ ﾀ ﾞ ｲ ｽ ﾞ 0.3 袋 80 30

もやし（ブラックマッペ） ﾓﾔｼ ﾌﾞ ﾗ ｯ ｸ ﾏ ｯ ﾍ ﾟ －－ －－ 50 8
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もやし（緑豆） ﾓﾔｼ ﾘ ｮ ｸ ﾄ ｳ －－ －－ 50 7

もやしのゴマ和え ﾓﾔｼ ｺ ﾞ ﾏ ｱ ｴ 1 小鉢 50 34

もやしラーメン ﾓﾔｼ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 535 591

モロヘイヤ ﾓﾛﾍ ｲ ﾔ －－ －－ 40 15

もろみ味噌 ﾓﾛﾐ ﾐ ｿ 1 大さじ 18 46

もんじゃ焼き ﾓﾝｼ ﾞ ｬ ﾔ ｷ 1 人前 160 156

焼きいも ﾔｷｲ ﾓ 1 本 120 196

焼きうどん ﾔｷｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 皿 350 354

焼きおにぎり ﾔｷｵ ﾆ ｷ ﾞ ﾘ 1 個 105 171

焼きギョウザ ﾔｷｷ ﾞ ｮ ｳ ｻ ﾞ 5 個 205 322

焼きそば（ソース焼きそば） ﾔｷｿ ﾊ ﾞ 1 皿 270 455

焼きそば（かた焼きそば） ﾔｷｿ ﾊ ﾞ ｶ ﾀ ﾔ ｷ 1 皿 330 571

焼きそば（五目あんかけ） ﾔｷｿ ﾊﾞ ｺﾞ ﾓ ｸ ｱ ﾝ ｶ ｹ 1 皿 365 493

焼き豆腐 ﾔｷﾄ ﾞ ｳ ﾌ 0.5 丁 150 132

焼きとり（つくね） ﾔｷﾄ ﾘ ﾂ ｸ ﾈ 1 枚 85 129

焼きとり（手羽） ﾔｷﾄ ﾘ ﾃ ﾊ ﾞ 1 本 85 177

焼きとり（ネギマ) ﾔ ｷ ﾄ ﾘ ﾈ ｷ ﾞ ﾏ 1 本 40 53

焼きとり（もも) ﾔ ｷ ﾄ ﾘ ﾓ ﾓ 1 本 50 96

焼きなす ﾔｷﾅ ｽ 1 小皿 85 22

焼き肉のたれ ﾔｷﾆ ｸ ﾉ ﾀ ﾚ 1 小さじ 6 9

焼き海苔 ﾔｷﾉ ﾘ －－ －－ 1 2

焼きビーフン ﾔｷﾋ ﾞ ｰ ﾌ ﾝ 1 皿 155 367

焼麩 ﾔｷ ﾌ 2 個 5 19

野菜炒め ﾔｻｲ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 150 82

野菜カレー ﾔｻｲ ｶ ﾚ ｰ 1 皿 645 688

野菜のケチャップ煮 ﾔｻｲ ｹ ﾁ ｬ ｯ ﾌ ﾟ ﾆ 1 皿 300 123

野菜コロッケ ﾔｻｲ ｺ ﾛ ｯ ｹ 1 個 85 200

野菜サンド ﾔｻｲ ｻ ﾝ ﾄ ﾞ 4 個 275 454

野菜ジュース ﾔｻｲ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 40

野菜スープ ﾔｻｲ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 205 36

野菜の煮物 ﾔｻｲ ﾆ ﾓ ﾉ 1 皿 165 60

野菜ラーメン ﾔｻｲ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 510 492

八つ頭 ﾔﾂｶ ﾞ ｼ ﾗ 0.5 個 40 39

八つ橋 ﾔﾂﾊ ｼ 2 枚 10 40

八つ橋（あん入り） ﾔﾂﾊ ｼ ｱ ﾝ ｲ ﾘ 1 個 25 70

八目鰻 ﾔﾂﾒ ｳ ﾅ ｷ ﾞ 1 尾 150 410
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柳川鍋 ﾔﾅｶ ﾞ ﾜ ﾅ ﾍ ﾞ 1 人前 315 232

山芋（いちょう芋） ﾔﾏｲ ﾓ ｲ ﾁ ｮ ｳ ｲ ﾓ －－ －－ 70 76

山芋（長芋） ﾔﾏｲ ﾓ ﾅ ｶ ﾞ ｲ ﾓ －－ －－ 70 46

山うど ﾔﾏｳ ﾄ ﾞ －－ －－ 20 4

山かけ（マグロ） ﾔﾏｶ ｹ 1 皿 135 131

やまめ ﾔﾏﾒ 1 尾 50 60

ヤングコーン ﾔﾝｸ ﾞ ｺ ｰ ﾝ 1 本 10 3

有塩バター ﾕｳｴ ﾝ ﾊ ﾞ ﾀ ｰ 1 小さじ 4 30

ゆずの果汁 ﾕｽﾞ ｶ ｼ ﾞ ｭ ｳ －－ －－ 15 3

ゆずの皮 ﾕｽﾞ ｶ ﾜ －－ －－ 2 1

ゆで卵 ﾕﾃﾞ ﾀ ﾏ ｺ ﾞ 1 個 60 91

湯豆腐 ﾕﾄﾞ ｳ ﾌ 0.5 丁 170 117

ゆば（生） ﾕﾊﾞ ﾅ ﾏ 1 枚 30 69

ゆば（干し） ﾕﾊﾞ ﾎ ｼ 0.1 枚 1 5

ゆべし ﾕﾍﾞ ｼ 1 個 30 98

ゆり根 ﾕﾘﾈ 1 個 60 75

ようかん ﾖｳｶ ﾝ 1 切れ 20 59

洋梨 ﾖｳ ﾅ ｼ 0.5 個 70 38

ヨーグルト飲料 ﾖｰｸ ﾞ ﾙ ﾄ ｲ ﾝ ﾘ ｮ ｳ 1 杯 200 130

ヨーグルト（砂糖入り） ﾖｰｸ ﾞ ﾙ ﾄ ｻ ﾄ ｳ ｲ ﾘ 0.5 ｶｯﾌﾟ 100 67

ヨーグルト（無糖） ﾖｰｸ ﾞ ﾙ ﾄ ﾑ ﾄ ｳ 0.5 ｶｯﾌﾟ 100 62

寄せ鍋 ﾖｾﾅ ﾍ ﾞ 1 人前 610 235

ラード ﾗｰﾄ ﾞ 0.5小さじ 2 19

ラーメン（インスタント） ﾗｰﾒ ﾝ ｲ ﾝ ｽ ﾀ ﾝ ﾄ 1 袋 100 444

ラーメン（広東麺） ﾗｰﾒ ﾝ ｶ ﾝ ﾄ ﾝ ﾒ ﾝ 1 杯 605 626

ラーメン（コーン） ﾗｰﾒ ﾝ ｺ ｰ ﾝ 1 杯 530 556

ラーメン（五目） ﾗｰﾒ ﾝ ｺ ﾞ ﾓ ｸ 1 杯 525 560

ラーメン（塩） ﾗｰﾒ ﾝ ｼ ｵ 1 杯 520 548

ラーメン（醤油） ﾗｰﾒ ﾝ ｼ ｮ ｳ ﾕ 1 杯 490 518

ラーメン（タンメン） ﾗｰﾒ ﾝ ﾀ ﾝ ﾒ ﾝ 1 杯 550 549

ラーメン（チャーシュー） ﾗｰﾒ ﾝ ﾁ ｬ ｰ ｼ ｭ ｰ 1 杯 485 569

ラーメン（ちゃんぽん） ﾗｰﾒ ﾝ ﾁ ｬ ﾝ ﾎ ﾟ ﾝ 1 杯 545 582

ラーメン（天津） ﾗｰﾒ ﾝ ﾃ ﾝ ｼ ﾝ ﾒ ﾝ 1 杯 585 676

ラーメン（とんこつ） ﾗｰﾒ ﾝ ﾄ ﾝ ｺ ﾂ 1 杯 520 505

ラーメン（ネギ） ﾗｰﾒ ﾝ ﾈ ｷ ﾞ 1 杯 470 484

ラーメン（冷やし中華） ﾗｰﾒ ﾝ ﾋ ﾔ ｼ ﾁ ｭ ｳ ｶ 1 杯 500 843
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ラーメン（味噌） ﾗｰﾒ ﾝ ﾐ ｿ 1 杯 515 592

ラーメン（もやし） ﾗｰﾒ ﾝ ﾓ ﾔ ｼ 1 杯 535 591

ラーメン（野菜） ﾗｰﾒ ﾝ ﾔ ｻ ｲ 1 杯 510 492

ラーメン（わかめ） ﾗｰﾒ ﾝ ﾜ ｶ ﾒ 1 杯 500 531

ラーメン（ワンタン） ﾗｰﾒ ﾝ ﾜ ﾝ ﾀ ﾝ 1 杯 520 638

ラーメン（カップラーメン） ﾗｰﾒ ﾝ ｶ ｯ ﾌ ﾟ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 個 75 336

ラー油 ﾗｰﾕ －－ －－ 1 9

ライチ ﾗｲﾁ 3 個 40 25

ライ麦 ﾗｲﾑ ｷ ﾞ 1 ｶｯﾌﾟ 110 367

ライ麦パン ﾗｲﾑ ｷ ﾞ ﾊ ﾟ ﾝ 2 切れ 60 158

らくがん ﾗｸｶ ﾞ ﾝ 5 個 15 58

ラクトアイス ﾗｸﾄ ｱ ｲ ｽ 1 ｶｯﾌﾟ 100 224

ラザニア ﾗｻﾞ ﾆ ｱ 1 皿 315 527

ラズベリー ﾗｽﾞ ﾍ ﾞ ﾘ ｰ 5 個 25 10

ラタトゥイユ ﾗﾀﾄ ｩ ｲ ﾕ 1 皿 235 149

落花生 ﾗｯｶ ｾ ｲ 5 粒 10 59

らっきょう ﾗｯｷ ｮ ｳ 3 個 30 35

らっきょうの甘酢漬け ﾗｯｷ ｮ ｳ ﾂ ﾞ ｹ 1 小皿 10 12

ラディッシュ ﾗﾃﾞ ｨ ｯ ｼ ｭ 1 個 10 2

ラム ﾗﾑ －－ －－ 60 136

ラム酒 ﾗﾑｼ ｭ 1 杯 30 72

リーキ ﾘｰｷ 0.5 本 100 29

リゾット（きのこ） ﾘｿﾞ ｯ ﾄ ｷ ﾉ ｺ 1 皿 290 429

リゾット（シーフード） ﾘｿﾞ ｯ ﾄ ｼ ｰ ﾌ ｰ ﾄ ﾞ 1 皿 475 347

緑豆（乾燥） ﾘｮｸ ﾄ ｳ ｶ ﾝ ｿ ｳ －－ －－ 40 142

緑豆もやし ﾘｮｸ ﾄ ｳ ﾓ ﾔ ｼ －－ －－ 50 7

りんご ﾘﾝｺ ﾞ 0.5 個 80 43

りんごの缶詰 ﾘﾝｺ ﾞ ｶ ﾝ ﾂ ﾞ ﾒ 1 切れ 45 37

りんごジャム ﾘﾝｺ ﾞ ｼ ﾞ ｬ ﾑ 1 大さじ 20 43

りんごジュース ﾘﾝｺ ﾞ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 1 杯 200 92

りんごジュース100％ ﾘﾝ ｺ ﾞ ｼ ﾞ ｭ ｰ ｽ 100% 1 杯 200 86

ルッコラ ﾙｯｺ ﾗ 5 枚 20 4

冷麺 ﾚｲ ﾒ ﾝ 1 皿 415 510

レーズン ﾚｰｽ ﾞ ﾝ 20 粒 10 30

レタス ﾚﾀｽ 2 枚 20 2

レトルトカレー ﾚﾄﾙ ﾄ ｶ ﾚ ｰ 1 パック 200 235
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レバー（牛） ﾚﾊﾞ ｰ ｷ ﾞ ｭ ｳ －－ －－ 30 40

レバーのしぐれ煮 ﾚﾊﾞ ｰ ｼ ｸ ﾞ ﾚ ﾆ 1 小鉢 75 78

レバーソーセージ ﾚﾊﾞ ｰ ｿ ｰ ｾ ｰ ｼ ﾞ 1 本 15 55

レバー（鶏） ﾚﾊﾞ ｰ ﾄ ﾘ －－ －－ 20 22

レバー（豚） ﾚﾊﾞ ｰ ﾌ ﾞ ﾀ －－ －－ 30 38

レバニラ炒め ﾚﾊﾞ ｰ ﾚ ﾊﾞ ﾆ ﾗ ｲ ﾀ ﾒ 1 皿 105 147

レモン ﾚﾓﾝ 1 切れ 10 5

レモン汁 ﾚﾓﾝ ｼ ﾞ ﾙ －－ －－ 15 4

レモンティー砂糖入り ﾚﾓﾝ ﾃ ｨ ｰ ｻ ﾄ ｳ ｲ ﾘ 1 杯 200 25

れんこん ﾚﾝｺ ﾝ －－ －－ 20 13

れんこんのきんぴら ﾚﾝｺ ﾝ ｷ ﾝ ﾋ ﾟ ﾗ 1 小鉢 65 84

れんこんの天ぷら ﾚﾝｺ ﾝ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 2 切れ 70 150

れんこんはさみ揚げ ﾚﾝｺ ﾝ ﾊ ｻ ﾐ ｱ ｹ ﾞ 3 切れ 195 370

練乳 ﾚﾝ ﾆ ｭ ｳ 1 小さじ 5 17

ローストビーフ ﾛｰｽ ﾄ ﾋ ﾞ ｰ ﾌ 1 枚 85 247

ロースハム ﾛｰｽ ﾊ ﾑ 1 枚 20 39

ロースベーコン ﾛｰｽ ﾍ ﾞ ｰ ｺ ﾝ 0.5 枚 10 21

ロールキャベツ ﾛｰﾙ ｷ ｬ ﾍ ﾞ ﾂ 1 個 260 212

ロールパン ﾛｰﾙ ﾊ ﾟ ﾝ 2 個 60 190

ワイン（赤） ﾜｲﾝ ｱ ｶ 1 杯 100 73

ワイン（白） ﾜｲﾝ ｼ ﾛ 1 杯 100 73

ワイン（ロゼ） ﾜｲﾝ ﾛ ｾ ﾞ 1 杯 100 77

わかざぎ ﾜｶｻ ｷ ﾞ 2 尾 50 39

わかさぎのから揚げ ﾜｶｻ ｷ ﾞ ｶ ﾗ ｱ ｹ ﾞ 5 尾 150 262

わかさぎの佃煮 ﾜｶｻ ｷ ﾞ ﾂ ｸ ﾀ ﾞ ﾆ 1 小皿 15 48

わかさぎの天ぷら ﾜｶｻ ｷ ﾞ ﾃ ﾝ ﾌ ﾟ ﾗ 5 尾 160 302

若竹汁 ﾜｶﾀ ｹ ｼ ﾞ ﾙ 1 杯 200 7

若竹煮 ﾜｶﾀ ｹ ﾆ 1 小鉢 80 26

わかめ（乾燥） ﾜｶﾒ ｶ ﾝ ｿ ｳ －－ －－ 1 1

わかめ（茎わかめ） ﾜｶﾒ ｸ ｷ ﾜ ｶ ﾒ －－ －－ 30 5

わかめの酢の物 ﾜｶﾒ ｽ ﾉ ﾓ ﾉ 1 小鉢 85 25

わかめ（生） ﾜｶﾒ ﾅ ﾏ －－ －－ 20 3

わかめ味噌汁 ﾜｶﾒ ﾐ ｿ ｼ ﾙ 1 杯 195 26

わかめ（めかぶ） ﾜｶﾒ ﾒ ｶ ﾌ ﾞ －－ －－ 8 1

わかめうどん ﾜｶﾒ ｳ ﾄ ﾞ ﾝ 1 杯 495 329

わかめスープ ﾜｶﾒ ｽ ｰ ﾌ ﾟ 1 杯 205 26
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わかめそば ﾜｶﾒ ｿ ﾊ ﾞ 1 杯 425 304

わかめラーメン ﾜｶﾒ ﾗ ｰ ﾒ ﾝ 1 杯 500 531

わけぎ ﾜｹｷ ﾞ 1 本 10 3

わさび ﾜｻﾋ ﾞ －－ －－ 2 5

わさび漬け ﾜｻﾋ ﾞ ﾂ ﾞ ｹ 1 大さじ 16 23

ワッフル（カスタードクリーム入） ﾜｯ ﾌ ﾙ ｸ ﾘ ｰ ﾑ ｲ ﾘ 0.5 個 25 64

和風ドレッシング ﾜﾌｳ ﾄ ﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸ ﾞ 1 大さじ 14 11

和風ハンバーグ ﾜﾌｳ ﾊ ﾝ ﾊ ﾞ ｰ ｸ ﾞ 1 個 165 218

わらび ﾜﾗﾋ ﾞ －－ －－ 30 6

ワンタン ﾜﾝﾀ ﾝ 4 個 200 136

ワンタン麺 ﾜﾝﾀ ﾝ ﾒ ﾝ 1 杯 520 638
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