
基本ツール

食生活
○摂取エネルギー量一覧

・主な料理のエネルギー量（kcal)
・菓子類のエネルギー量（kcal)
・アルコールのエネルギー量（kcal)

○アルコールの種類とアルコール量
○嗜好品を食べたい場合の量の目安

～お菓子のエネルギー量を速歩で表示～
○自分の飲んでいる飲み物からとる糖分の目安

～清涼飲料水のエネルギー量を砂糖で表示～

生活活動・運動
○身体活動で消費するエネルギー量の計算
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〈主な料理のエネルギー量（Kcal）〉

出典：フードガイド（仮称）検討会報告書を基に作成

脂 質 （ｇ）

エネルギー
(kcal)

８００

６００

２００

カツ丼
８６５kcal

32.5g

１０ ２０ ３０ ４０

ナポリタン
５１８kcal

9.8g
ざるそば
４３２ kcal

3.1 g       

１杯

ぶどう パン
２１５ kcal

2.8ｇ

ピザトースト
３３５kcal

13.7g

6.1g 

ラーメン
４２６kcal

4.

親子丼
５１１kcal

6.4g

17.

ミックス

サンドイッチ
５４５kcal

28．7ｇ

炒飯
６９６kcal

31.1g     

カレーライス
７６１kcal

24.9g 

天ぷらうどん
６３８kcal

18.6g             

４００

０

脂 質 （ｇ）

エネルギー
(kcal)

８００

６００

２００

カツ丼

８６５kcal

32.5g

１０ ２０ ３０ ４０

スパゲティナポリタン

ナポリタン
５１８kcal

9.8g

ざるそば

４３２ kcal

3.1 g       

ごはん軽く１杯

１杯

パン
２１５ kcal

2.8ｇ

ピザトースト

トースト
３３５kcal

13.7g

6.1g 

ラーメン
４２６kcal

親子丼

５１１kcal

6.4g

ミックスサンドイッチ

サンドイッチ
５４５kcal

28．7ｇ

炒飯

６９６kcal

31.1g     

カレーライス

７６１kcal

24.9g 
天ぷらうどん

６３８kcal

18.6g             

４００

０

料理名

カツ丼
カレーライス
炒飯
天ぷらうどん
ミックスサンドイッチ
焼きそば
スパゲティナポリタン
親子丼
にぎりずし
ざるそば
ラーメン
ピザトースト
ぶどうパン
ごはん 軽く１杯

※エネルギー、脂質量はあくまでも一例である。

エネルギー 脂質
（Kcal） （ｇ）
８６５ ３２．５
７６１ ２４．９
６９６ ３１．１
６３８ １８．６
５４５ ２８．７
５３９ １７．２
５１８ ９．８
５１１ ６．４
５０１ ６．１
４３２ ３．１
４２６ ４．８
３３５ １３．７
２１５ ２．８
１６８ ０．３

焼きそば

ぶどうパン
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