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フライドポテト（M） 22.1g 

ラーメン（チャーシューメン） 4.0g 

ポテトチップス 10.5g 

カップラーメン 

 16.1g 

アイスクリーム 24.0g 

ドーナツ 14.７g 

デニッシュペストリー 15.5g 

 お好み焼き 25.4g 

おにぎり 0.3g 

チャーハン 31.3g 

ｶﾚｰﾗｲｽ 24.9g 

 天ぷらうどん 18.6g 

スパゲティナポリタン 9.8g 

・１日のエネルギーの必要量が1800kcalの人は、1日に40～60ｇ 

・１日のエネルギーの必要量が2200kcalの人は、1日に49～73ｇ 

・１日のエネルギーの必要量が2600kcalの人は、1日に58～87ｇ 

 

※1日の脂質摂取目安量（エネルギーの20～30％） 
 

※図中のエネルギー量はあくまで”めやす“です。 

出典：フードガイド（仮称）検討会報告書  

    新食品成分表 

    外食のカロリーガイド  より作成。         

カツ丼 32.5g 

やきそば 17.2g 

ピザ（冷凍） 16.2g 

ハンバーガー（大） 30.4g 

ミックス野菜ハムｻﾝﾄﾞ 12.3g 

 ｼｭｰｸﾘｰﾑ 12.0g 

クロワッサン 21.4g 

 ｼｮｰﾄｹｰｷ 
 14g 

 チョコレート 5.0g 


