
細胞の分化
神経伝達
物質生成

細胞分化
核酸合成

ｱﾐﾉ酸・核酸
生成

血糖
（ｇ）

中性脂肪
(mg）

LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
（mg） 尿酸（mg）

総蛋白
ｱﾙﾌﾞﾐﾝ（g）

血清鉄
（mg)

カルシウム ない ある
ある

(ﾅﾄﾘｳﾑ）
ある ない ない

重 量 炭水化物 脂質 コレステロール 総プリン体 たんぱく質 鉄 カルシウム マグネシウム ビタミンB1 ビタミンＢ２
ﾚﾁﾉｰﾙ

（ﾋﾞﾀﾐﾝＡ）
ビタミンＢ６ ビタミンＢ12 葉酸 ビタミンＣ ビタミンＥ 食物繊維 カリウム 食塩 水分

エネルギー
(カロリー）

１単位
(80kcal)

ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ 　ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｍｇ ｇ ｇ kcal 単位

250 47.0 63.0 7.5 700 350 1.3 1.5 850 1.4 7.0 19以上 2500 9未満

210 38.0 53.0 6.5 650 290 1.1 1.2 700 1.1 6.5 17以上 2000 7.5未満

40 2300 - 3000 - - - -

主食 ごはん 中茶碗３杯 500 185.5 1.5 0 12.5 0.5 15 35 0.40 0.05 0 0.10 0.00 15 0 0.0 1.5 145 0.0 300 840 10

いも じゃがいも 中１個 100 17.6 0.1 0 0 1.6 0.4 3 20 0.09 0.03 0 0.18 0.00 21 35 0.1 1.3 410 0.0 80 73 1

みかん Mサイズ１個 100 12.0 0.1 0 0 0.7 0.2 21 11 0.09 0.03 83 0.05 0.00 22 32 0.4 1.0 150 0.0 87 46 0.5

いちご ６粒くらい 120 10.0 0.0 0 0 1.0 0.4 20 16 0.04 0.02 1 0.05 0.00 108 74 0.5 1.7 204 0.0 108 41 0.5

卵、チーズ 卵 Mサイズ1個 50 0.2 5.2 210 0 6.2 0.9 26 6 0.03 0.2200 75 0.04 0.50 22 0 0.5 0.0 65 0.2 38 76 1

魚 鮭 1/2切れ 60 0.1 2.5 35 72 13.4 3.0 8 17 0.09 0.13 7 0.36 0.13 12 1 0.7 0.0 210 0.1 43 80 1

肉 豚肉
（もも脂身なし）

薄切り３枚 60 0.1 2.2 40 13.3 0.5 2 16 0.58 0.14 2 0.20 0.18 1 1 0.2 0.0 222 0.1 44 77 1

大豆製品 豆腐
（もめん）

１/４丁 100 1.8 4.5 0 7.2 0.9 120 31 0.07 0.03 0 0.05 0.00 12 0 0.2 0.4 140 0.0 87 72 1

４
群

乳製品
(チーズを除く）

牛乳（普通） 牛乳１本 180 9.4 7.5 23 0 6.5 0.0 208 19 0.08 0.28 72 0.06 0.57 9 2 0.2 0.0 284 0.2 153 127 1.5

５
群

油・
多脂性食品

油
（料理に使用）

大さじ１．0 10 0.0 9.7 0 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.00 0.00 0 0 1.3 0.0 0 0.0 0 92 1

人参 小１/２本 50 4.5 0.1 0 0 0.3 0.1 14 5 0.02 0.02 340 0.06 0.00 12 2 0.3 1.3 135 0.0 45 19 0.2

ほうれん草 ５～６株 100 3.1 0.4 0 55 2.2 2.0 49 69 0.11 0.20 350 0.14 0.00 210 35 2.1 2.8 690 0.0 92 20 0.2

大根 厚切り１切れ 40 1.6 0.0 0 0 0.2 0.1 10 4 0.01 0.00 0 0.02 0.00 14 5 0.0 0.6 92 0.0 38 7 0.1

キャベツ １枚 40 2.1 0.1 0 0 0.5 0.1 17 6 0.02 0.01 2 0.04 0.00 31 16 0.0 0.7 80 0.0 37 9 0.1

玉ねぎ １/４個 50 4.4 0.1 0 0 0.5 0.1 11 5 0.02 0.01 0 0.08 0.00 8 4 0.1 0.8 75 0.0 45 18 0.2

白菜 大１枚 120 3.8 0.1 0 0 1.0 0.4 52 12 0.04 0.04 10 0.11 0.00 73 23 0.2 1.8 264 0.0 133 17 0.2

海藻 ひじき(干し) 10 5.6 0.1 0 1.1 5.5 140 62 0.04 0.11 27 0.00 0.00 8 0 0.1 4.3 440 0.4 1 14 0

きのこ えのきたけ 50 3.8 0.1 0 25 1.4 0.6 0 8 0.12 0.06 0 0.06 0.00 38 1 0.0 2.0 170 0.0 44 11 0

こんにゃく こんにゃく 50 1.0 0.0 0 0.0 0.2 22 1 0.00 0.00 0 0.01 0.00 1 0 0.0 1.1 16 0.0 49 2 0

しょうゆ(濃口) 小さじ４ 24 2.0 0.0 0 0 1.9 0.4 7 16 0.01 0.01 0 0.01 0.00 8 0 0.0 0.0 94 3.5 16 17 できるだけ
控えめに

食塩 小さじ１/２ 3 0.0 0.0 0 0 0.0 0.0 1 1 0.00 0.00 0 0.00 0.00 0 0 0.0 0.0 3 2.5 0 0 できるだけ
控えめに

みそ(赤) 10 2.2 0.6 0 0 1.3 0.4 10 8 0.00 0.01 0 0.01 0.00 4 0 0.1 0.4 44 1.3 5 19 0.2

◎砂糖 小さじ１ 5 5.0 0.0 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.00 0.00 0 0 0.0 0.0 0 0.0 0 19 0.2

みりん 小さじ１ 6 2.6 0.0 0 0.0 0.0 0 0 0.00 0.00 0 0.00 0.00 0 0 0.0 0.0 0 0.0 3 14 0.1

278.4 34.9 308.0 152.0 72.8 16.7 756.4 367.8 1.9 1.4 969.2 1.6 1.4 629.0 231.0 7.0 21.7 3933.0 8.3 1447.9 1710.0 20.0

エネルギー産生に必要
（糖、蛋白質、脂質の代謝）

蛋白質代謝に関与

抗酸化作用

　　血液中の物質名（100cc中の単位） ある ある
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ビール 250cc缶 250 7.8 0.0 0 14 0.8 0.0 8 18 0.00 0.05 0 0.13 0.25 18 0 0.0 0.0 85 0.0 232 100 !

☆は、健診データにはない。 ◎お酒類　糖尿病だけどお酒を飲みたい方はお医者さんに相談して下さい。隠れて飲めば治療が台無しに！　　◎砂糖　60歳以上の方・糖尿病・高血糖・HｂA１C5.5以上の方は約１０g 　（砂糖だけなら１０g、みりんだけなら18ml。）

し好食品

１ 

３ 
２ 

どこの項目にＨ（高）L（低）印が 
ついていますか。 
このままだとどんな病気になるの？ 

なぜこの物質が多い（少ない）のか、 
その背景は？ 

自分の食べ方を見て下さい。 

１ 

２ 

３ 

余ると 

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙの材料 

 2/3糖・脂肪 
 1/3ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 

高血糖   
だと 

糖尿病 

ｲﾝｽﾘﾝ 

血管病 

高脂血 

痛風 

高尿酸      
だと 

材料 

赤血球の中の 
血色素の材料 

貧血 細胞の働き・入れ替え、栄養素の代謝に必要なもの 

 細胞の老化、 がんのリスク 

便の成分 
 

糖・脂の 
吸収阻止する 

便秘 

大腸がん 

バ
ラ
ン
ス
食
…
人
間
の
体
を
よ
い
状
態
に
保
つ
た
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考
え
ら
れ
た
基
準
の
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と
そ
の
1
日
の
量
 

３ 

★胃袋の大きさ、満足を考えると、 
「野菜のカサ」が大切 

★野菜の食べ過ぎ 
  …胃腸からの吸収 

を悪くする 
 ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ少ない人 

 やせている人 
 貧血・蛋白不足の人 

血圧の低下作

用 

脳卒中 
予防 

肥満     
（内臓肥満） 足りないとき 

足りないとき 

足りないとき 

（各疾病治療ガイドライン） 
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