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１. 事業概要 

 

（１） 事業の目的

本事業は、Minimum Income Standard 法を用いて、一般市民の最低生活費に関する意識を調査し、

それに基づき、モデル世帯における最低生活費を推計することによって、現行の生活保護基準に関す

る基礎的資料を得ることを目的とする。

（２） 調査の対象

調査対象地区等 都内および近隣都市

調査対象者等 モデル世帯の各世帯員の属性ごとに６～８名

悉皆・抽出の別 （抽出）モデル世帯の構成員の属性（年齢、性別、就労状況、家族構成等）、

居住地域と合致する個人を調査会社のモニター等から無作為抽出

調査方法 フォーカス・グループ・インタビュー

    

     【モデル世帯】

若年男性 単身世帯

若年女性 単身世帯

高齢男性 単身世帯

高齢女性 単身世帯

（３） 調査内容

モデル世帯の構成員別に、それぞれの最低生活を構成する物品を

フォーカス・グループにて問い、必需品のすべての項目のリストを作成し

                  価格調査を基に 1 か月に必要な生活費を推計する

（４） 調査時期

２０１９年６月１日～２０２０年３月３１日

（５） 調査結果の主要集計項目

最低生活を構成する各物品・サービスのリスト及びそれぞれについての

購入場所、価格、耐久年数
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MIS
32 259,675

32 288,383 71
161,834 71 169,946

2019 10

1-1. MIS 2019

259,675  288,383  161,834  169,946  

219,675  246,716  161,834  169,946  

 43,312  39,065  41,349  44,660  

 63,263  101,090  57,033  64,889  

 9,400  6,350  9,050  11,175  

 4,221  5,051  4,195  5,713  

 10,718  22,040  4,940  6,717  

 1,629  2,824  6,899  7,181  

 832  750  6,461  6,667  

 7,425  6,807  9,356  7,343  

 0  0  0  0  

 32,660  19,401  14,487  7,803  

 47,047  44,088  14,526  14,465  

 37,666  21,333  12,208  9,125  

 568  1,145  0  0  

40,000  41,667  0  0  

 
    

218,843  245,966  155,373  163,279  
155,581  144,877  98,340  98,390  
155,013  143,732  98,340  98,390  
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図表 2-1. 事業総括および外部委員がこれまでに実施した MIS

 世帯員の属性 実施年 世帯タイプ 想定場所 
1 若年単身男性 2010 ① 若年単身 三鷹 
2 若年単身女性 2010 ② 若年単身 三鷹 

3 高齢単身男性 2011 ③高齢単身 三鷹 

4 高齢単身女性 2011 ④高齢単身 三鷹 

5 子ども（5 歳、小学 5 年生、中学 3
年生男女） 

2010 ①5,6,7 の合体による

二親世帯 
⑥8,5 の合体による母

子世帯 
⑦8,10 の合体による

母子世帯 
⑧9,10 の合体による

二親世帯 

三鷹 

6 既婚中年男性（父親） 2012 三鷹 

7 既婚中年女性（母親） 2012 三鷹 

8 母子世帯の母 2012 
2017 

三鷹 
川崎 

9 既婚中年母親 2017 川崎 
10 子ども（17 歳女子） 2017 川崎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【文献】

Davis, A., Uzuki, Y., Iwata, M., Yamada, A., Shigekawa, J. & Iwanaga, R., ”Comparing the Minimum 

Income Standard in the UK and Japan: Methodology and Outcome”, Journal of Social Policy and 

Society, 13(1): p.89-101.

岩永理恵・岩田正美「イギリスのミニマム・インカム・スタンダートMISを用いた日本の最低生活費研
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岩田正美・岩永理恵「ミニマム・インカム・スタンダート（MIS 法）を用いた日本の最低生活費試算：

他の手法による試算および生活保護基準との比較」『社会政策』第 4 巻第 1 号 ミネルヴァ書房

重川純子・山田篤裕「日本におけるミニマム・インカム・スタンダート（MIS 法）の適用とその結果」

『社会政策』第 4 巻第 1 号, p.71-84.
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３． 調査手法と実施状況 

 本節では Minimum Income Standard 法（以下 MIS 法）による調査の手法の詳細および実施

状況について説明する。

 

（１）調査設計 

 2019 年 4 月 17 日に、調査の詳細設計について厚生労働省および有識者数名による会議

がもたれ、算定を行うモデル世帯の設定および算定方法について検討された。世帯類型につ

いては標準世帯（33 歳男性、29 歳女性、4 歳子ども）を事例とする案が検討されたが、学齢期

に比べて子どものライフスタイルが均一でないこと（保育・教育の形態など）による諸経費の差

が考慮されないことが考えられるため、設定が困難であることが見込まれた。そのため、本年

度の調査においては比較的設定が容易である単身世帯をケースとすることが合意された。

地域の設定については、前回（2010年度）行われたMIS調査では三鷹市が選定されたが、一

般世帯の消費実態より高価な生活費が推計されたため、同地域における調査では生活保護

の算定に適用することは困難であることが推測された。そのため、全国からみた標準的な地域

における調査を行うことが望ましいと考えられたが、調査機関の所在地による制約があるため

遠隔地における調査は困難であり、東京近郊であってもできるかぎり全国的な標準に近いと考

えられる地域に設定することが検討された。具体的には東京都西部（八王子市、町田市など

南多摩地域）ないし神奈川県中部（相模原市など）が挙げられた。若年者については東京都

西部、神奈川県中部においては家族との同居、学生などが多く、独立して生計を営む単身の

就業者が少ないことが考えられるため、都心に近い都区内東部（豊島区、足立区など）で実施

する案が出された。

 MIS 法による調査の手続きは２．意義にて述べた通り厳密に定められているが、本事業はそ

の成果が最低生活費の算定において直接参照されることを前提としている。そのため、一部の

グループ・インタビューの実施内容について、グループ・インタビューにおいて予算制約につ

いての検討は行わないという MIS 法の手法と理念に反しない範囲で、消費や賃金に関する各

種統計と MIS 法による推計結果の比較、およびその比較をもとにして必要経費の増額または

減額を検討する議論のセッションも加えることとした。

 最低生活費の算定に際しては、貯蓄および積立型の保険については、全国消費実態調査

においても消費支出とは区別されていること、また生活保護においては保護費のやり繰りによ

る預貯金はその使用目的が生活保護の趣旨目的に反しない場合に限り認められ、貯蓄的性

格が強い保険（養老保険等）の保有は認められていないことから、算定の際に除外できるよう

インタビューを設定することとした。貴金属、自動車等生活保護において原則として保有                            

が認められていない品目も除外して算定することとした。

調査手法は MIS 法に準拠し、図表 3-１のように調査段階を設定した。そのうち 1・3・5・7 段

階にてグループ・インタビューを実施し、2・4・6 段階では研究チームによるインタビュー結果の
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図表 3-5. 最終確認グループ 
  【若年男女】 【高齢男女】 

日時 2020 年 2 月 16 日(日) 13:30～15:30 2020 年 2 月 10 日(月) 14:00～16:00 

会場 首都大学東京 秋葉原サテライトキャンパス B-Life 貸会議室 1 階 B/C 

参加者 

東京都足立区・北区・荒川区のいずれかに在住の

25～35 歳の単身者（男性 4 名、女性 4 名・Web 

アンケートモニター） 

東京都町田市に在住の 65～75 歳の単身者（男性 4

名、女性 4 名・町田市シルバー人材センター会員） 

モデレーター 阿部、渡辺、遠藤 阿部、山田壮志郎、遠藤 

スタッフ 梶原、瀧澤 近藤、福山、進藤 

掲示物 

・本日のスケジュール ・本日のスケジュール 

・事例（架空の人物）プロフィール ・事例（架空の人物）プロフィール 

・日本国憲法第 25 条 ・日本国憲法第 25 条 

・国土交通省「居住面積水準」 ・国土交通省「居住面積水準」 

･「誰にでも最低必要な生活」の定義 ･「誰にでも最低必要な生活」の定義 

配布物 

(1)調査概要・連絡先 (1)調査概要・連絡先 

(2)「誰にでも最低必要な生活」の定義 (2)「誰にでも最低必要な生活」の定義 

(3)品目リスト（確認グループをもとに修正・価格付

き） 
(3)品目リスト（確認グループをもとに修正・価格付き） 

(4)32 歳男女 1 ヶ月献立表（確認グループをもと

に修正） 

(4)71 歳男女 1 ヶ月献立表（確認グループをもとに

修正） 

(5)子ども・若者貧困研究センター パンフレット (5)子ども・若者貧困研究センター パンフレット 

※(2)～(4)は終了後回収 ※(2)～(4)は終了後回収 

機材 大判台紙付きメモパッド 大判台紙付きメモパッド 

事務局 速記者１名、事務 2 名 速記者１名、事務 2 名 

 
調査対象者は、MIS 法にのっとり、各調査協力者のインタビューへの参加は 1 回のみとし、

複数回参加することがないようにリクルーティングを行った。導入グループは、多様な年代、世

帯構成、所得水準の対象者（男女）を対象とし、調査会社に登録しているアンケートモニターよ

り 20 代・30 代・40 代・50 代の各年代の男女各 1 名ずつ、計 8 名が選定された。事例グルー

プ、確認グループ、最終確認グループは、検討するモデル世帯の年代、性別に近い属性の

調査協力者を募った。すなわち、若年者のフォーカスグループは、東京都足立区・北区・荒川

区のいずれかに在住の 25～35 歳の単身男性・女性から、できるかぎり幅広い所得水準の参

加者を各回 8 名ずつ選定することとした。導入グループと同様、アンケートモニターより当該グ

ループの条件に該当するモニターが各回 8 名選定された。高齢者のフォーカスグループは、

神奈川県相模原市・東京都町田市・八王子市のいずれかに在住の 65～75 歳の単身男性・

女性から 8 名ずつ選定することとした。モニターでは十分な数の参加者を集めることができな

いため、3 市のシルバー人材センターに依頼し、協力を得られた公益社団法人町田市シルバ

ー人材センターにて、当該グループの条件に該当する会員から各回 8 名が選定された。

各回のグループ・インタビューにおいて、本調査の目的、手法、当該インタビューのタスク等

を理解するための資料を配布した。また、グループのタスクに応じて、最低生活に関する法律

や審議会資料、答申等の抜粋を掲示し、モデレーターから説明を加えた。確認グループ以降

は、事例グループをもとにして作成された必要な品目リスト、グループ・インタビューをもとにし
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1 7 4 28

2 1 2

1 2

1 https://www.keisan.nta.go.jp/h30yokuaru/aoiroshinkoku/hitsuyokeihi/genkashokyakuhi/taiyonensuhyo.html,

2020/03/02
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3-9

c.

Web MIS

Web

/URL
3170-1

1 11-2
1 14-17

https://sm.rakuten.co.jp/
https://www.sej.co.jp/products/

3 4-25
2 28-1

https://www.iy-net.jp/

.com
× 3 1-15

3 8-1 B 6
https://www.biccamera.com/bc/main/

.com
4 10-10

1 1-11
https://www.yodobashi.com/

2 1-5
6 8-1

https://www.yamada-denkiweb.com/
https://www.nitori-net.jp/ec/

6 4-1 6F 7F
https://hands.net/
https://www.matsukiyo.co.jp/store/online
https://www.uniqlo.com/jp/

GU https://www.gu-japan.com/jp/sp/
https://www.workman.co.jp/

ABC https://www.abc-mart.net/shop/
https://www.nissen.co.jp/

https://www.sportsauthority.jp/shop/c/cSA/

.com https://www.reifuku-rental.com/
https://www.rakuten.ne.jp/gold/y-rental/
https://www.y-aoyama.jp/
https://ec.cb-asahi.co.jp/
https://www.cocokarafine.co.jp/top/CSfTop.jsp
https://voi.0101.co.jp/voi/index.jsp

https://www.shiseido.co.jp/sw/onlineshop/

AOKI https://www.aoki-style.com/
https://www.takashimaya.co.jp/shopping/

Amazon.co.jp https://www.amazon.co.jp/
1 1-4

Y!mobile https://www.ymobile.jp/store/
https://onlineshop.smt.docomo.ne.jp/index.html
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5 pp.66-67 https://www.mhlw.go.jp/stf/shingi/0000041824.html,2020/03/06
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MIS
MIS 4-1 32

259,675 32
288,383 71 161,834 71

169,946 2019 10

4-1. MIS 2019

 
259,675  288,383  161,834  169,946  
219,675  246,716  161,834  169,946  

 43,312  39,065  41,349  44,660  

 63,263  101,090  57,033  64,889  

 9,400  6,350  9,050  11,175  

 4,221  5,051  4,195  5,713  

 10,718  22,040  4,940  6,717  

 1,629  2,824  6,899  7,181  

 832  750  6,461  6,667  

 7,425  6,807  9,356  7,343  

 0  0  0  0  

 32,660  19,401  14,487  7,803  

 47,047  44,088  14,526  14,465  

 37,666  21,333  12,208  9,125  

 568  1,145  0  0  

40,000  41,667  0  0  
 

7 65~70%
3 4

1 12,208 9,125
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（３）  生活扶助との比較

MIS 推計値を、生活保護制度における生活扶助費と比較したものが図表 4-4 である。MIS
推計値から、生活保護制度の被保護世帯の家計に含まれない非消費支出（貯蓄、保険）、保

健医療サービスの自己負担分、貴金属を除いたものが（a）である。また、（a）の比較対象として、

足立区 32 歳単身世帯と、町田市 71 歳単身世帯の生活保護の最低生活費（生活扶助＋住宅

扶助）が（d）である。この比率を見ると、若年男性では MIS 推計値は最低生活費の 1.65 倍、

若年女性では 1.85 倍、高齢男性では 1.20 倍、高齢女性では 1.26 倍であった。

また、住宅扶助については、生活扶助とは異なる理論で設定されているため、（a）から住宅

費を除いた生活費の生活扶助相当部分（b）と、最低生活費の生活扶助（ｃ）のみを比較すると、

倍率は高くなり、1.97、1.82、1.30、1.30 となった。

図表 4-4.   MIS 推計（2019 調査） 消費税込み と 生活扶助費

足立 32 歳

単身男性 

足立 32 歳

単身女性 

町田 71 歳 

単身男性 

町田 71 歳

単身女性 

 MIS 推計値－非消費支出 219,675 246,716 161,834 169,946 
  上記-（貴金属+保健医療サービス）(a) 218,275 244,821 155,373 163,279 
  上記－住居費（=生活扶助相当） (b) 155,013 143,732 98,340 98,390 
     
生活保護の生活扶助費（１類費） 44,603 44,603 41,657 41,657 

生活保護の生活扶助費（２類費） 34,227 34,227 34,153 34,153 

          生活扶助  計 (c) 78,830 78,830 75,810 75,810 

生活保護の住宅扶助 53,700 53,700 53,700 53,700 

          生活扶助＋住宅扶助(d) 132,530 132,530 129,510 129,510 

(a)/(d) 1.65  1.85  1.20  1.26  

(b)/(c) 1.97  1.82  1.30  1.30  
※基準額は令和元年 10 月時点 

※生活扶助費（第２類費）には、冬季加算（Ⅵ区×5/12）及び経過的加算を含む。 
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0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

し
ゅ

う
ま

い
弁

当
(購

入
) 5

0
0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

若
鳥

の
二

種
唐

揚
げ

弁
当

(購
入

) 5
0
0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

外
食

・
ラ

ー
メ

ン
日

高
屋

　
野

菜
た

っ
ぷ

り
タ

ン
メ

ン

外
食

・
カ

フ
ェ

ベ
ロ

ー
チ

ェ
　

ア
イ

ス
コ

ー
ヒ

ー
M

、
王

道
ナ

ポ
リ

タ
ン

餃
子

3
個

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
麦

茶
（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

）
煎

茶
（
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
飲

料
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

餃
子

5
個

（
購

入
）

ロ
ー

ル
キ

ャ
ベ

ツ
（
購

入
）

牛
肉

と
ご

ぼ
う

の
甘

辛
炒

め
（
購

入
）

唐
あ

げ
5
個

（
購

入
）

青
椒

肉
絲

（
購

入
）

冷
奴

（
サ

イ
ド

メ
ニ

ュ
ー

）
ベ

ー
コ

ン
ポ

テ
ト

サ
ラ

ダ
（
購

入
）

ほ
う

れ
ん

草
胡

麻
和

え
野

菜
炒

め

味
噌

汁
/
朝

食
の

残
り

(豆
腐

、
わ

か
め

）

発
泡

酒
　

3
5
0
m

l缶
野

菜
ジ

ュ
ー

ス
（
1
L

パ
ッ

ク
を

5
日

間
で

）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

間 食

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

（
5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

コ
ー

ヒ
ー

（
セ

ブ
ン

カ
フ

ェ
ホ

ッ
ト

コ
ー

ヒ
ー

R
　

2
杯

）

た
け

の
こ

の
里

　
1
箱

麦
茶

（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

　
　

5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

厚
切

り
ポ

テ
ト

 石
垣

の
塩

味
）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

（
5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

せ
ん

べ
い

（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

ひ
と

く
ち

醤
油

せ
ん

べ
い

）

麦
茶

（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

　
　

5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

ダ
ー

ス

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

（
5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

み
か

ん

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

（
5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

基
準

2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
2
6
5
0
kc

al
摂

取
カ

ロ
リ

ー
2
2
9
5

2
6
1
3

2
5
4
6

2
0
1
9

2
6
9
9

2
9
1
5

2
3
7
9

た
ん

ぱ
く

質
9
3
.3

9
5
.0

7
1
.0

8
1
.5

1
0
1
.7

1
1
9
.7

8
9
.6

脂
質

7
0
.0

8
8
.2

9
8
.2

5
7
.9

1
1
6
.0

1
1
7
.4

8
8
.4

炭
水

化
物

2
8
5
.0

3
3
8
.2

3
3
4
.9

2
8
5
.4

3
0
4
.1

3
1
0
.9

2
5
5
.8

食
塩

相
当

量
1
0
.2

1
4
.4

1
0
.2

8
.1

1
6
.2

1
5
.6

9
.3

昼 食

外
食

・
定

食
屋

（
1
0
0
0

円
程

度
）

大
戸

屋
　

さ
ば

の
炭

火
焼

き
定

食

和
風

お
ろ

し
ハ

ン
バ

ー
グ

弁
当

（
5
0
0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

）

土
日

朝 食

お
に

ぎ
り

（
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

手
巻

お
に

ぎ
り

 二
晩

熟
成

紅
し

ゃ
け

・
三

段
階

仕
込

み
日

高
昆

布
　

各
1
個

　
）

ブ 　 　 ラ 　 　 ン 　 　 チ

ブ 　 　 ラ 　 　 ン 　 　 チ

外
食

（
デ

ー
ト

　
月

2
回

・
2

人
で

1
0
0
0
0
円

程
度

）
北

千
住

　
特

製
ロ

ー
ス

ト
ビ

ー
フ

と
名

物
枡

い
く
ら

飯
コ

ー
ス

　
4
6
8
0
円

カ
レ

ー
ラ

イ
ス

（
自

宅
の

両
手

鍋
で

調
理

）

野
菜

ジ
ュ

ー
ス

（
1
L

パ
ッ

ク
を

5
日

間
で

）

サ
ン

ド
イ

ッ
チ

（
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

　
照

焼
チ

キ
ン

と
た

ま
ご

サ
ン

ド
）

カ
ス

タ
ー

ド
ク

リ
ー

ム
パ

ン
（
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

）

外
食

・
フ

ァ
ミ

レ
ス

（
週

1
回

、
ひ

と
り

で
1
0
0
0
円

程
度

）
ガ

ス
ト

　
チ

ー
ズ

IN
ハ

ン
バ

ー
グ

＆
海

老
フ

ラ
イ

、
Ａ

ド
リ

ン
ク

セ
ッ

ト
（
ラ

イ
ス

・
日

替
わ

り
ス

ー
プ

・
ド

リ
ン

ク
バ

ー
）

夕 食

外
食

・
牛

丼
（
松

屋
・
ネ

ギ
た

っ
ぷ

り
プ

レ
ミ

ア
ム

旨
辛

ネ
ギ

た
ま

牛
め

し
　

大
盛

・
味

噌
汁

外
食

（
週

1
回

、
友

人
か

同
僚

と
　

3
0
0
0
円

程
度

）
和

民
・
枝

豆
、

鶏
の

か
ら

揚
げ

、
出

汁
巻

き
卵

、
フ

ラ
イ

ド
ポ

テ
ト

、
焼

き
そ

ば
、

キ
ム

チ
、

ビ
ー

ル
（
中

生
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

外
食

（
デ

ー
ト

　
月

2
回

・
2

人
で

1
0
0
0
0
円

程
度

）
新

宿
　

油
淋

鶏
が

メ
イ

ン
の

ア
ジ

ア
料

理
コ

ー
ス

 全
8
品

 4
8
0
0
円

麦
茶

（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お

き
　

2
0
0
m

l）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

麦
茶

（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

　
2
0
0
m

l）

1
6
4
0

1
9
6
7

6
1
.4

7
5
.0

5
9
.1

8
3
.5

1
7
5
.5

2
1
7
.5

7
.2

1
0
.9
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2/
9

食
品

価
格

一
覧

 （
ア

）
32

歳
男

性
1週

間
分

食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%

廃
棄

部
含

め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄

率
(%

)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

6枚
切
り
食
パ
ン

2
枚

78
6

13
.0

0
-

26
8%

28
油

33
g

19
5

10
00

0.
2

0
33

.0
6

8%
6

い
ち
ご
ジ
ャ
ム

15
g

98
13

5
0.

7
0

15
.0

11
8%

11
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

58
g

39
8

20
0

2.
0

0
58

.0
11

5
8%

12
4

ネ
ス
カ
フ
ェ
オ
リ
ジ
ナ
ル
　

5g
で

15
0m

lの
コ
ー
ヒ
ー
が
で
き
る

お
に
ぎ
り
三
段
階
仕
込
み

日
高
昆
布

1
個

11
0

1
11

0.
0

0
-

11
0

8%
11

8
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

バ
レ
ン
シ
ア
オ
レ
ン
ジ

1
個

12
7

1
12

7.
0

0
-

12
7

8%
13

7
ガ
ス
ト
　
チ
ー
ズ
IN
ハ
ン
バ
ー
グ
ラ
イ
ス
セ
ッ
ト
＋
ド
リ
ン
ク

外
食

（
週

1回
、
ひ
と
り
で

10
00

円
程
度
）

1
食

12
78

1
12

78
.0

0
-

1,
27

8
10

%
1,

40
5

外
食

（
週

1回
居
酒
屋
、
友
人
か
同
僚
と
）

-
-

-
-

-
-

-
交

際
費

に
計

上
-

-
カ
ッ
ト
フ
ル
ー
ツ

2
袋

16
8

1
16

8.
0

0
-

33
6.

0
8%

36
2

セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

カ
ッ
ト
野
菜
（
サ
ラ
ダ
）

1
袋

10
0

1
10

0.
0

0
-

10
0

8%
10

8
唐
揚

げ
5個

（
購
入
）

18
0

g
29

8
30

0
1.

0
0

18
0.

0
17

9
8%

19
3

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム

顆
粒
だ
し

2
g

51
8

30
0

1.
7

0
2.

0
3

8%
3

味
の

素
ほ

ん
だ
し
　

2g
で

30
0g
の

だ
し
汁

が
と
れ

る
カ
レ
ー
ル
ウ

 バ
ー
モ
ン
ト
カ
レ
ー
　
辛
口

30
g

23
0

18
9

1.
2

0
30

.0
37

8%
39

キ
ャ
ベ
ツ

50
g

13
7

10
00

0.
1

15
58

.8
8

8%
8

牛
肉

と
ご
ぼ
う
の
甘
辛
炒
め
（
購
入
）

1
食

23
8

1
23

8.
0

0
-

23
8

8%
25

7
餃
子

5個
（
購
入
）

5
個

19
8

12
16

.5
0

-
83

8%
89

大
阪

王
将

 羽
根

つ
き
餃

子
 （
冷

凍
）

こ
し
ょ
う

0.
5

g
35

7
50

7.
1

0
0.

5
4

8%
3

粉
チ
ー
ズ

1
g

31
8

80
4.

0
0

1.
0

4
8%

4
酒

5
g

24
5

10
00

0.
2

0
5.

0
1

8%
1

砂
糖

5
g

13
1

50
0

0.
3

0
5.

0
1

8%
1

さ
ば

の
炭
火
焼
き
定
食
（
大
戸
屋
）

1
食

81
0

1
81

0.
0

0
-

81
0

10
%

89
1

さ
や

え
ん
ど
う

2
g

19
7

20
0

1.
0

9
2.

2
2

8%
2

塩
2.

5
g

17
8

10
00

0.
2

0
2.

5
1

8%
1

最
低

価
格

1円
に
切

り
上

げ
じ
ゃ
が
い
も

60
g

57
10

0
0.

6
10

66
.7

38
8%

41
し
ゅ
う
ま
い
弁
当
（
購
入
　

50
0円

前
後
）

1
個

46
0

1
46

0.
0

0
-

46
0

8%
49

6
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

し
ょ
う
ゆ

5
g

18
9

10
00

0.
2

0
5.

0
1

8%
1

白
ご
ま

6
g

18
5

13
0

1.
4

0
6.

0
9

8%
9

ス
パ

ゲ
テ
ィ

10
0

g
19

8
50

0
0.

4
0

10
0.

0
40

8%
42

精
白

米
56

6
g

10
29

20
00

0.
5

0
56

6.
0

29
1

8%
31

4
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
　
ひ
と
く
ち
醤
油
せ
ん
べ
い

1
袋

10
0

1
10

0.
0

0
-

10
0

8%
10

8
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
　
厚
切

り
ポ
テ
ト

 石
垣
の
塩
味

1
袋

19
8

1
19

8.
0

0
-

19
8

8%
21

3
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
コ
ー
ヒ
ー
　

R
2
杯

93
1

93
.0

0
-

18
6

8%
20

0
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

煎
茶
（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料
）

50
0m

l程
度

5
本

93
1

93
.0

0
-

46
5

8%
50

2
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

ダ
ー
ス

1
箱

85
1

85
.0

0
-

85
8%

91
た
け
の
こ
の
里

1
箱

16
5

1
16

5.
0

0
-

16
5

8%
17

8
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

卵
1
個

18
8

10
18

.8
0

-
19

8%
20

玉
ね

ぎ
17

5
g

57
20

0
0.

3
6

18
6.

2
53

8%
57

青
椒

肉
絲
（
購
入
）
牛
肉
・
ピ
ー
マ
ン
・
筍

1
食

33
8

1
33

8.
0

0
-

33
8

8%
36

5
ニ
ッ
ス
イ
　
レ
ン
ジ
で
つ
く
る
青

椒
肉

絲
(冷

凍
)

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

36
g

13
8

50
0

0.
3

0
36

.0
10

8%
10

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

9
g

12
3

15
0

0.
8

0
9.

0
7

8%
7

に
ん
じ
ん

40
g

57
15

0
0.

4
10

44
.4

17
8%

18
バ
タ
ー

8
g

36
8

20
0

1.
8

0
8.

0
15

8%
15

発
泡

酒
　

35
0m

l缶
1
本

13
4

1
13

4.
0

0
-

13
4

8%
14

4
バ
ナ
ナ

50
g

89
80

0
0.

1
40

83
.3

9
8%

10
ピ
ー
マ
ン

15
g

11
7

21
0

0.
6

15
17

.6
10

8%
10

豚
肩

肉
30

g
29

8
19

0
1.

6
0

30
.0

47
8%

50
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3/
9

食
品

価
格

一
覧

 （
ア

）
32

歳
男

性
1週

間
分

食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%

廃
棄

部
含

め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄

率
(%

)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

豚
バ

ラ
薄
切
り

10
g

25
6

13
0

2.
0

0
10

.0
20

8%
21

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖

4
g

24
8

50
0

0.
5

0
4.

0
2

8%
2

ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
で
計

算
ベ
ー
コ
ン
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
（
購
入
）

1
食

13
8

1
13

8.
0

0
-

13
8

8%
14

9
ほ
う
れ
ん
草

80
g

13
7

26
0

0.
5

10
88

.9
47

8%
50

干
し
シ
イ
タ
ケ

2
g

39
9

70
5.

7
0

2.
0

11
8%

12
幕
の

内
弁
当
（
購
入
　

50
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る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

5
4
.6

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
4
.6

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
1
.0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
1
9

1
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.4

5
1
.6

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.1

6
1
.5

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

2
.5

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

4
0
4

9
0
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

9
.5

7
.5

5
5

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

4
3
9

6
5
0

2
5
0
0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
1
8
8

2
5
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
4
.6

2
0
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
2
5
3

2
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

8
1
.7

6
0

(2
0
％

）
9
0

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
2
.5

6
5
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

男
性

7
日

間
平

均

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.5

8.
2 

1.
7 

た
ん

ぱ
く
質 32

.7
％

52
.7

1
4
.6

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

不
飽

和
脂

肪
酸

1
7
0
.7

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
8
.5

 k
g

標
準

体
重

6
4
.1

 k
g

3
_3

2
男

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(7
日

間
平

均
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
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-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
 l
<
-
-
-
-
-
+

●
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
 l
▲

-
-
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
▲

-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
-
-
 l
-
-
-
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-
-
-

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
▲

-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
7
0
0

4
0
1

6
～

8
4

P
1
5
.4

4
5

1
0
0

6
9

F
2
8
.8

4
6

1
4
0

1
1
7

飽
和

脂
肪

酸
8
.2

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
6
7

C
4
4
.7

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

2
.8

8
4
3
0
3
3

2
.8

8
4
3

4
9

1
5

0

5
0

1
2
0

5
7

5
1

1
2
0

1
0
9

5
2

9
0

1
3
0

5
3

6
5

5
7

5
4

0
4
.乳

製
品

2
5
0

2
9
2

2
～

3
1

5
5

0
5
.果

物
2
5
0

7
0

2
～

3
1

5
6

5
1
0

5
7

4
0

0

5
8

4
5
0

9
6
5

5
9

5
3

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
4

3
6

6
1

8
0

8
9

6
2

2
7
2
4

2
5
7
1

2
9

2
6

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
～

3
6

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

2
.7

：
4
.3

：
3
.0

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

3
.5

：
6
.4

：
0
.1

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

6
.0

 ：
 1

7
6
.2

(2
.9

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
2
7
.4

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

4
～

6
9

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

3
7
.0

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

8
.2

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

4
7
.6

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

6
～

7
5

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

6
0
.4

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
5
.4

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
3
.8

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
2
7

1
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.9

1
1
.6

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
.9

9
1
.5

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

1
.6

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

7
4
7

9
0
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
0
.8

7
.5

5
5

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

8
7
6

6
5
0

2
5
0
0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
9
2
3

2
5
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

9
.9

2
0
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
6
4
3

2
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

1
0
8
.7

6
0

(2
0
％

）
9
0

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
1
0
1
.7

6
5
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

男
性

2
9
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.5

8.
2 

2.
9 

た
ん

ぱ
く
質 37

％

47
.6

1
5
.4

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
7
0
.7

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
8
.5

 k
g

標
準

体
重

6
4
.1

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

4
_3

2
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
(2

9
日

目
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

●
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
+
-
<
-
-
-
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
 l
<

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
▲

-
+
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
 ▲

-
-
-
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
+
<

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
▲

 l
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
▲

-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
7
0
0

2
8
1

6
～

8
3

P
1
5
.1

4
5

1
0
0

6
1

F
2
2
.1

4
6

1
4
0

7
6

飽
和

脂
肪

酸
1
1
.4

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

9
7

C
4
5
.0

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

6
.4

6
0
6
9
1

6
.4

6
0
6
9

4
9

1
5

0

5
0

1
2
0

5
0

5
1

1
2
0

1
4
0

5
2

9
0

1
4
0

5
3

6
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
5
0

2
9
3

2
～

3
1

5
5

0
5
.果

物
2
5
0

0
2
～

3
0

5
6

5
3

5
7

4
0

0

5
8

4
5
0

1
3
7
9

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
4

2
0

6
1

8
0

4
5

6
2

2
7
2
4

2
5
8
6

2
9

2
6

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

5
.5

：
4
.1

：
0
.4

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
～

3
1
1

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜

5
0
～

6
5
％

5
1
.5

6
2
.4

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

4
.3

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.8

：
4
.1

：
2
.0

1
0
.豆

類

4
～

6
8

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
5
.1

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

6
～

7
3

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
1
5
3
.7

(6
.5

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
3
.4

3
3
.5

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

1
1
.4

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
9
.3

8
.0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

8
2

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.6

4
1
.6

0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.1

8
1
.5

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

1
0
.1

5
.5

1
0
0

2
3
.鉄

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

3
8
4

9
0
0

2
7
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

2
3
.鉄

m
g

8
.0

7
.5

5
5

1
6
.食

物
繊

維
総

量

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

7
7
1

6
5
0

2
5
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

9
.6

2
0
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
3
7
9

2
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

8
8
.4

6
0

(2
0
％

）
9
0

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
9
.6

6
5
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

男
性

3
0
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.5

11
.4

 

6.
5 

た
ん

ぱ
く
質 33

.5
％

51
.5

％

1
5
.1

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
7
0
.7

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
8
.5

 k
g

標
準

体
重

6
4
.1

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

5
_3

2
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
（
3
0
日

目
）
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0
（

イ
）

32
歳

女
性

 品
目

リ
ス

ト
全

国
消

費
実

態
調

査
（

H
28

）
に

準
ず

る
分

類
所

持
品

目

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

)
消

費
税

備
考

購
入

先
価

格
品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

消
費

支
出

2 
住

　
居

2.
1家

賃
地

代

40
0

民
営

家
賃

家
賃

1
1

84
,0

00
84

,0
00

84
,0

00
-

40
9

他
の

家
賃

地
代

管
理

費
・

共
益

費
1

1
8,

00
0

8,
00

0
8,

00
0

-
サ

ポ
ー

ト
等

1
24

17
,5

00
72

9
72

9
-

緊
急

か
け

つ
け

サ
ポ

ー
ト

等
家

賃
保

証
会

社
利

用
料

1
24

48
,0

00
2,

00
0

2,
00

0
-

賃
料

の
50

％
08

9
敷

金
敷

金
1

12
0

80
,0

00
66

7
66

7
-

礼
金

礼
金

1
12

0
80

,0
00

66
7

66
7

-
08

7
更

新
料

再
契

約
料

1
24

92
,4

00
3,

85
0

3,
85

0
-

新
賃

料
の

1ヶ
月

＋
消

費
税

再
契

約
事

務
手

数
料

1
24

11
,0

00
45

8
45

8
-

2.
2 

設
備

修
繕

･維
持

2.
2.

1 
設

備
材

料
2.

2.
2 

工
事

そ
の

他
の

サ
ー

ビ
ス

42
7

他
の

工
事

費
抗

菌
加

工
1

48
17

,5
00

36
5

36
5

非
鍵

交
換

代
1

12
0

27
,5

00
22

9
22

9
非

42
9

火
災

・
地

震
保

険
料

火
災

保
険

料
等

1
12

0
15

,0
00

12
5

12
5

非
2 

住
　

居
小

計
10

1,
09

0
10

1,
09

0

3 
光

熱
・

水
道

3.
1 

電
気

代
43

0
他

の
電

気
代

電
気

代
1

1
3,

00
0

3,
00

0
3,

00
0

込
3.

2 
ガ

ス
代

43
1

都
市

ガ
ス

ガ
ス

代
1

1
1,

50
0

1,
50

0
1,

50
0

込
3.

3 
他

の
光

熱
3.

4 
上

下
水

道
料

44
0

上
下

水
道

料
上

下
水

道
代

1
2

3,
70

0
1,

85
0

1,
85

0
込

3 
光

熱
・

水
道

小
計

6,
35

0
6,

35
0

4 
家

具
・

家
事

用
品

4.
1 

家
庭

用
耐

久
財

4.
1.

1 
家

事
用

耐
久

財
45

X
電

子
レ

ン
ジ

1
12

0
10

,3
00

86
94

10
%

ﾄｰ
ｽﾄ

機
能

あ
り

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

10
,3

00
ｵｰ

ﾌﾞ
ﾝﾚ

ﾝｼ
ﾞ 

m
ic

ro
w

av
e 

ov
en

 A
T-

D
R1

2
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
10

,8
00

ｾﾞ
ﾋﾟ

ｰﾙ
 D

O
M

-1
61

7 
ｵｰ

ﾌﾞ
ﾝﾚ

ﾝｼ
ﾞ 

16
L

45
1

炊
事

用
電

気
器

具
炊

飯
器

1
12

0
2,

37
2

20
21

10
%

3合
炊

き
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
2,

37
2

N
EO

VE
 R

RS
AT

30
W

T 
3合

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

2,
38

7
N

EO
VE

 N
RS

-T
30

A
電

気
ケ

ト
ル

1
60

1,
26

3
21

23
10

%
ﾖﾄ

ﾞﾊ
ﾞｼ

ｶﾒ
ﾗ

1,
26

3
ﾗｲ

ｿﾝ
 K

D
KE

-1
0A

W
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
2,

78
3

T-
FA

L 
KO

34
08

JP
45

3
電

気
冷

蔵
庫

冷
凍

冷
蔵

庫
1

12
0

17
,8

00
14

8
16

3
10

%
2ド

ア
、

12
0L

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

17
,8

00
ﾊｲ

ｾﾝ
ｽ 

 H
R-

B9
5A

-W
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
21

,6
07

ﾊｲ
ｱｰ

ﾙ 
JR

-N
85

C-
W

45
5

電
気

掃
除

機
掃

除
機

1
12

0
2,

17
8

18
19

10
%

ｺｰ
ﾄﾞ

ﾚｽ
の

ﾊﾝ
ﾃﾞ

ｨｸ
ﾘｰ

ﾅｰ
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
2,

17
8

H
er

bR
el

ax
 Y

C-
H

25
E1

(W
) 

ｻｲ
ｸﾛ

ﾝﾀ
ｲﾌ

ﾟｺ
ｰﾄ

ﾞ式
ﾊﾝ

ﾃﾞ
ｨｸ

ﾘｰ
ﾅｰ

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

2,
61

8
ﾔﾏ

ｾﾞ
ﾝ 

ZS
AY

B4
0

45
6

電
気

洗
濯

機
洗

濯
機

1
12

0
19

,7
27

16
4

18
0

10
%

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

19
,7

27
TA

Gl
ab

el
 b

y 
am

ad
an

a 
AT

-W
M

45
B

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

26
,1

80
YA

M
AD

AS
EL

EC
T 

YW
M

T4
5G

1
45

9
他

の
家

事
用

耐
久

財
ア

イ
ロ

ン
1

12
0

1,
40

8
12

12
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
1,

40
8

山
善

 ｽ
ﾁｰ

ﾑｱ
ｲﾛ

ﾝ 
SI

-1
00

1(
W

P)
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
1,

44
5

ﾔｻ
ﾞﾜ

 ﾐ
ﾆﾐ

ｽﾄ
ｱｲ

ﾛﾝ
4.

1.
2 

冷
暖

房
用

器
具

47
0

エ
ア

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ナ
エ

ア
コ

ン
1

12
0

0
0

0
-

住
居

に
備

え
付

け
47

2
ス

ト
ー

ブ
・

温
風

ヒ
ー

タ
ー

47
9

他
の

冷
暖

房
用

器
具

電
気

ヒ
ー

タ
ー

1
12

0
2,

27
3

19
20

10
%

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

2,
27

3
お

お
た

け
KS

-M
F6

18
TC

 ｾ
ﾗﾐ

ｯｸ
ﾌｧ

ﾝﾋ
ｰﾀ

ｰ
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
5,

47
8

ﾃｸ
ﾉｽ

 C
H

M
-4

53
1W

 ｶ
ｰﾎ

ﾞﾝ
ﾋｰ

ﾀｰ
90

0W
/4

50
W

 ﾎ
ﾜｲ

ﾄ

4.
1.

3 
一

般
家

具
48

0
た

ん
す

48
1

食
卓

セ
ッ

ト
テ

ー
ブ

ル
／

ダ
イ

ニ
ン

グ
1

96
1,

84
3

19
21

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

1,
84

3
ﾛｰ

ﾃｰ
ﾌﾞ

ﾙ 
ﾊﾛ

ｰ(
ﾎﾜ

ｲﾄ
)

48
3

食
器

戸
棚

1
96

4,
62

1
48

52
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
4,

62
1

食
器

棚
ｽﾘ

ﾑ(
ｸﾛ

ｰﾈ
90

60
S 

W
H

)
48

9
他

の
家

具
衣

装
ケ

ー
ス

4
96

55
9

23
25

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

55
9

ｺﾛ
付

き
衣

装
ｹｰ

ｽ(
R5

0)
〔

幅
39

×
奥

行
50

×
高

さ
32

.5
cm

〕
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

71
1

ﾛｯ
ｸｼ

ｰﾄ
ﾞ5

0 
深

型
 幅

39
×

奥
行

50
×

高
さ

32
.5

(c
m

)
小

物
を

入
れ

る
棚

（
カ

ラ
ー

ボ
ッ

ク
ス

）
1

96
81

4
8

9
10

%
ア

ク
セ

サ
リ

ー
・

化
粧

品
等

ﾆﾄ
ﾘ

81
4

ｶﾗ
ｰﾎ

ﾞｯ
ｸｽ

ｶﾗ
ﾎﾞ

 ｽ
ﾘﾑ

2段
(W

H
)

Ｔ
Ｖ

台
1

12
0

1,
99

1
17

18
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
1,

99
1

YA
M

AD
AS

EL
EC

T 
YF

A5
50

B 
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

器
ｵﾘ

ｼﾞ
ﾅﾙ

ﾃﾚ
ﾋﾞ

台
 ﾌ

ﾞ
ﾗｯ

ｸ色
ﾆﾄ

ﾘ
4,

99
0

ﾛｰ
ﾎﾞ

ｰﾄ
ﾞ(

ﾄｩ
ｵﾚ

10
0 

W
H

)

4.
2 

室
内

装
備

・
装

飾
品

49
1

照
明

器
具

シ
ー

リ
ン

グ
ラ

イ
ト

1
96

4,
62

1
48

52
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
4,

62
1

LE
D

小
型

ｼｰ
ﾘﾝ

ｸﾞ
ﾗｲ

ﾄ(
CS

R-
CL

GH
-D

)
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
4,

77
0

瀧
住

 R
V8

00
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ﾍﾟ
ﾝﾀ

ﾞﾝ
ﾄﾗ

ｲﾄ

価
格

調
査

結
果

足
立

区
千

住
仲

町
北

千
住

駅
か

ら
徒

歩
8分
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造

1K
 3

階
/4

階
建
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.3

7㎡
20

15
年

築
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品
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月
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込

)
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費
税
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考
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入
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品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

価
格

調
査

結
果
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2

室
内

装
飾

品
49

3
敷

　
物

カ
ー

ペ
ッ

ト
1

36
2,

76
9

77
84

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

2,
76

9
ふ

わ
ふ

わ
や

わ
ら

か
ﾗｸ

ﾞ
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

4,
98

0
ﾗｸ

ﾞ 
ﾏﾙ

ｼｪ
 ﾍ

ﾞｰ
ｼﾞ

ｭ 
2帖

(1
85

×
18

5㎝
)

49
6

カ
ー

テ
ン

遮
光

カ
ー

テ
ン

2
36

2,
57

8
14

3
15

7
10

%
レ

ー
ス

カ
ー

テ
ン

2
36

2,
30

6
12

8
14

0
10

%
49

9
他

の
室

内
装

備
品

ク
ッ

シ
ョ

ン
　

座
布

団
2

36
30

0
17

18
10

%
10

0均
30

0
ﾆﾄ

ﾘ
50

8
ﾎﾟ

ﾘｴ
ｽﾃ

ﾙ 
ﾇｰ

ﾄﾞ
背

当
て

ｸｯ
ｼｮ

ﾝ
姿

見
の

鏡
1

96
2,

02
7

21
23

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

2,
02

7
ｽﾀ

ﾝﾄ
ﾞﾐ

ﾗｰ
N

ｲﾝ
ｼｽ

2(
W

H
)

靴
箱

1
96

2,
74

0
29

31
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
2,

74
0

ｼｭ
ｰｽ

ﾞﾗ
ｯｸ

 1
0段

 ﾀ
ﾞｰ

ｸﾌ
ﾞﾗ

ｳﾝ
(D

BR
)

写
真

立
て

1
60

44
4

7
8

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

44
4

ﾌｫ
ﾄﾌ

ﾚｰ
ﾑ 

ｳﾞ
ｪﾙ

ﾃﾞ
(2

L)
4.

3 
寝

具
類

50
0

ベ
ッ

ド
パ

イ
プ

ベ
ッ

ド
1

96
10

,1
75

10
6

11
6

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

10
,1

75
ﾊﾞ

ｼﾞ
ｰﾅ

CV
 W

H

50
1

布
　

団
掛

け
布

団
1

36
3,

69
6

10
3

11
2

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

3,
69

6
ﾍﾞ

ｯﾄ
ﾞ用

寝
具

6点
ｾｯ

ﾄ 
ｼﾝ

ｸﾞ
ﾙ(

GR
/B

D
 S

)掛
ふ

と
ん

･ﾍ
ﾞｯ

ﾄﾞ
ﾊﾟ

ｯﾄ
ﾞ･

ま
く

ら
･掛

ｶﾊ
ﾞｰ

･ｼ
ｰﾂ

･枕
ｶﾊ

ﾞｰ
)

50
3

毛
　

布
毛

布
1

36
1,

01
7

28
31

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

1,
01

7
毛

布
 ｼ

ﾝｸ
ﾞﾙ

(ﾏ
ｲｸ

ﾛ 
q 

IV
 S

)
50

5
敷

　
布

シ
ー

ツ
1

36
92

5
26

28
10

%
6点

ｾｯ
ﾄに

追
加

で
1枚

購
入

ﾆﾄ
ﾘ
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5

敷
布

団
に

も
使

え
る

ﾎﾞ
ｯｸ

ｽｼ
ｰﾂ

 ｼ
ﾝｸ

ﾞﾙ
(ｲ

ｰｼ
ﾞｰ

ｽﾄ
ﾗｲ

ﾌﾟ
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 S
)

50
9

他
の

寝
具

類
マ

ッ
ト

レ
ス

1
12

6,
10

1
50

8
55

9
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
6,

10
1

ｼﾝ
ｸﾞ

ﾙﾏ
ｯﾄ

ﾚｽ
(ﾃ

ﾞｲ
)

枕
1

36
0

0
0

10
%

6点
ｾｯ

ﾄに
込

み
ﾆﾄ

ﾘ
0

ﾍﾞ
ｯﾄ

ﾞ用
寝

具
6点

ｾｯ
ﾄ 

ｼﾝ
ｸﾞ

ﾙ(
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/B
D

 S
)掛

ふ
と

ん
･ﾍ

ﾞｯ
ﾄﾞ

ﾊﾟ
ｯﾄ

ﾞ･
ま

く
ら

･掛
ｶﾊ

ﾞｰ
･ｼ

ｰﾂ
･枕

ｶﾊ
ﾞｰ

)
掛

け
布

団
カ

バ
ー

1
36
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9
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%
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ｾｯ

ﾄに
追

加
で

1枚
購

入
ﾆﾄ

ﾘ
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9
ｼﾝ

ｸﾞ
ﾙ(

ｽﾛ
ｰｽ

 S
)

枕
カ

バ
ー

1
36

74
0

21
22
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%

6点
ｾｯ

ﾄに
追

加
で

1枚
購

入
ﾆﾄ

ﾘ
74

0
枕

ｶﾊ
ﾞｰ
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ﾎﾃ

ﾙ 
W

H
 S

)
タ

オ
ル

ケ
ッ

ト
1

36
1,

41
9

39
43

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

1,
41

9
ﾀｵ

ﾙｹ
ｯﾄ

 ｼ
ﾝｸ

ﾞﾙ
(ﾁ

ｪｯ
ｸ 

q 
BL

 S
)

ベ
ッ

ド
パ

ッ
ド

2
36

1,
19

5
66

73
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
1,

19
5

ﾎﾟ
ﾘｴ

ｽﾃ
ﾙﾍ

ﾞｯ
ﾄﾞ

ﾊﾟ
ｯﾄ

ﾞ 
ｼﾝ

ｸﾞ
ﾙ(

N
TV

4 
S)

ブ
ラ

ン
ケ

ッ
ト

1
36

40
5

11
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%

ﾆﾄ
ﾘ

40
5

ひ
ざ

掛
け

(ｿ
ﾘｯ

ﾄﾞ
 R

E 
H

)
4.

4 
家

事
雑

貨
51

0
茶

わ
ん

・
皿

・
鉢

茶
碗

2
24

15
6

13
14
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%

ﾆﾄ
ﾘ

15
6

W
H

 H
L2

03
97

M
TY

99
2

汁
椀

2
24

20
3

17
18

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

20
3

汁
椀

小
荻

総
木

目
 総

黒
ﾂﾔ

無
(B

K)
皿

・
大

1
24

50
8

21
23

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

50
8

30
cm

ﾌﾟ
ﾚｰ

ﾄ(
A0

02
0)

皿
・

中
1

24
25

4
11

11
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
25

4
23

cm
ﾌﾟ

ﾚｰ
ﾄ(

A0
01

8)
皿

・
小

1
24

10
1

4
4
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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1

ﾌﾟ
ﾚｰ

ﾄ(
ﾌﾟ

ﾚｰ
ﾄ)

ガ
ラ

ス
皿

1
24
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3

3
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%
ヨ

ー
グ

ル
ト

用
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ﾘ
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ｶﾞ
ﾗｽ

小
鉢

 1
0c

m
(ﾎ

ﾞｳ
ﾙ-
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O
7-

6)
マ

グ
2

24
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1
8

9
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%
ﾆﾄ

ﾘ
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1
ﾏｸ
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ﾘﾗ

ｯｸ
ｽ(

ﾎﾜ
ｲﾄ

)
丼

鉢
2

24
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4
21
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10

%
ﾆﾄ

ﾘ
25

4
丼
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吹

天
目
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)

小
鉢

2
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8

8
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%
ﾆﾄ

ﾘ
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m
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鉢
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2-
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W
Q

)
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4
他
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卓
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品
カ
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ラ

リ
ー

セ
ッ

ト
（
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プ

ー
ン

大
小

・
2
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2
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%
ﾆﾄ

ﾘ
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2
ｶﾄ

ﾗﾘ
ｰ8

点
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ｸﾞ

ﾗｳ
ﾞｨ
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)

フ
ォ

ー
ク

小
2
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4
3

3
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%
ﾆﾄ

ﾘ
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4
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ｷﾌ
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ｧﾘ
)

バ
タ

ー
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イ
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1
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4

2
2
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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ｧﾘ

)
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げ

2
60
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1

3
3
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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1

れ
ん

げ
 ｱ
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ﾞﾘ
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N
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22
)

は
し

2
60
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1

3
3
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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1
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 塗
箸
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角

 菱
彫
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(B

ｰ0
34

2ｰ
R)

51
5

鍋
・

や
か

ん
フ

ラ
イ

パ
ン

・
小

1
12

48
8

41
44

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

48
8

ｶﾞ
ｽ火

 ﾌ
ﾗｲ

ﾊﾟ
ﾝ 

20
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(O
ct

a)
フ

ラ
イ

パ
ン

・
大

1
12

81
4
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74
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%

ﾆﾄ
ﾘ

81
4

ｶﾞ
ｽ火

 ﾌ
ﾗｲ

ﾊﾟ
ﾝ 
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cm
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ct

a)
フ

ラ
イ

ン
パ

ン
・

ふ
た

1
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5

9
9
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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5

中
身

が
見

え
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ﾌﾗ
ｲﾊ

ﾟﾝ
ｶﾊ

ﾞｰ
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 B
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03
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)

鍋
（

片
手

・
両

手
）

1
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1,
31

4
11

0
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0
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%
ﾆﾄ

ﾘ
1,
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4
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 片

手
鍋

 1
8㎝
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ﾌﾄ

ｸﾞ
ﾘｯ

ﾌﾟ
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7

他
の

台
所

用
品

包
丁

1
24
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3
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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3

穴
あ

き
三

徳
包

丁
(Y

D
S5
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7)

キ
ッ

チ
ン

バ
サ

ミ
1
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41

8
7

7
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%
ﾆﾄ

ﾘ
41

8
外

し
て

洗
え

る
ｷｯ

ﾁﾝ
ば

さ
み
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D
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)

ピ
ー

ラ
ー

1
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0

2
2
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%
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0均
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0

お
ろ

し
金

1
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0

2
2
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%

10
0均
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0

栓
抜

き
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缶
切

り
付

き
）

1
60
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0

2
2
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%
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0均
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0

ガ
ラ

ス
コ

ッ
プ

2
24
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3

17
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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3

ﾀﾝ
ﾌﾞ

ﾗｰ
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ﾄ 

ｻﾙ
ﾄ 

ﾛｰ
ｽﾞ
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m
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ざ
る

・
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ウ
ル

1
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3

3
3
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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3

ｻﾞ
ﾙﾎ

ﾞｳ
ﾙ 
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ｾｯ

ﾄ
ま

な
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1
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7
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ﾆﾄ
ﾘ
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抗
菌

ま
な

板
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カ
ッ

プ
1
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0
2

2
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%
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0
大

さ
じ

・
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さ
じ

1
60
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0

2
2

10
%
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0均
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0

タ
ッ

パ
ー

セ
ッ

ト
1
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3
9

9
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%
ﾆﾄ

ﾘ
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3
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菌
保

存
容

器
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ｽﾏ
ｰﾄ

ﾌﾗ
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ｺｳ

ｷﾝ
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調

味
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ケ
ー

ス
2

60
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0
3

3
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%
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0
お

玉
1

60
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0
2

2
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%
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0均
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0
ト

ン
グ

1
60
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0

2
2
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%

10
0均
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0

泡
だ

て
器

1
60
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0

2
2
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%
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0均
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0

フ
ラ

イ
返

し
1

60
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0
2

2
10

%
10

0均
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3
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1

5
5
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%
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ﾘ
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1

菜
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ｾｯ
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し
ゃ

も
じ

1
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4

2
2
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%

ﾆﾄ
ﾘ
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4

し
ゃ

も
じ
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ﾙﾎ

ﾄﾞ
ｼｬ

ﾓｼ
ﾞ 

ﾍﾟ
ｱｰ

)
計

量
は

か
り

1
60
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0

2
2
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%

10
0均
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0
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8

電
球

・
ラ

ン
プ

電
球

4
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0
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5
27
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%
浴

室
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ト
イ

レ
、

洗
面

台
ﾖﾄ

ﾞﾊ
ﾞｼ

ｶﾒ
ﾗ
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5
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D

電
球

 E
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口
金
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配

光
ﾀｲ

ﾌﾟ
51

9
タ

オ
ル

バ
ス

タ
オ

ル
4
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35

0
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7
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8
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

35
0

ﾊﾞ
ｽﾀ

ｵﾙ
 ﾄ

ﾅｶ
ｲ 

約
60

×
12
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m

ﾆﾄ
ﾘ

81
4

ﾃﾞ
ｲﾊ

ﾞﾘ
ｭｰ

W
H
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0×
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0

フ
ェ

イ
ス

タ
オ

ル
4

24
46

2
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84
10

%
7枚

（
キ

ッ
チ

ン
ト

イ
レ

用
兼

ね
る

）
ﾆﾄ

ﾘ
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2
ﾌｪ

ｲｽ
ﾀｵ

ﾙ 
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組
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ﾞﾌ

ﾄﾀ
ｵﾙ
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ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
30

0
AW

ﾌｪ
ｲｽ

ﾀｵ
ﾙ 
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 ﾄ

ﾅｶ
ｲ 

N
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1枚
)

52
9

他
の

家
事

雑
貨

バ
ス

マ
ッ

ト
3

36
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4
25

27
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
30

4
ﾊﾞ

ｽﾏ
ｯﾄ

(I
N

 ﾉ
ｴﾙ

 3
5X

50
 B

E)
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

98
0

吸
水

へ
た

り
に

く
い

ﾊﾞ
ｽﾏ

ｯﾄ
 ﾋ

ﾟﾝ
ｸ 

S(
約

35
㎝

×
50

㎝
)

浴
用

い
す

1
60

55
5

9
10

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

55
5

通
気

性
が

良
い

 抗
菌

風
呂

い
す

 ﾘ
ｺｯ

ﾄ 
ﾌﾗ

ｯﾄ
ﾀｲ

ﾌﾟ
洗

面
器

1
60

18
5

3
3

10
%

ﾆﾄ
ﾘ
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5

抗
菌

湯
桶

 ﾌ
ﾟﾘ

ｰﾄ
浴

室
用

ラ
ッ

ク
1

60
40

7
7

7
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
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7
ｻﾋ

ﾞに
強

い
ﾜｲ

ﾔｰ
ﾗｯ
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段
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M

)
ア

イ
ロ

ン
台

1
60

74
0

12
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10
%

ﾆﾄ
ﾘ

74
0

ﾌｯ
ｸ付

き
ｱｲ

ﾛﾝ
台

(I
R-
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2-

F)
ゴ

ミ
箱

1
96

10
0

1
1

10
%
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0均
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0

ﾆﾄ
ﾘ

18
5

ﾀﾞ
ｽﾄ

ﾎﾞ
ｯｸ

ｽ 
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モ
ッ

プ
1

24
41

8
17
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10

%
ﾆﾄ

ﾘ
41

8
ﾏｲ

ｸﾛ
ﾌｧ

ｲﾊ
ﾞｰ

 ﾊ
ﾝﾄ

ﾞﾓ
ｯﾌ

ﾟ 
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ｽ付
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ﾝﾄ
ﾞﾓ

ｯﾌ
ﾟｹ

ｰｽ
付
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粘

着
カ

ー
ペ

ッ
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ク
リ

ー
ナ

ー
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本
体

）
1
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ｯｸ

ｼｭ
ｰﾗ

ﾙｰ
(ﾚ

ﾃﾞ
ｨｽ

)
92

8
装

身
具

真
珠

イ
ヤ

リ
ン

グ
1

0
0

礼
服

レ
ン

タ
ル

に
込

み
真

珠
ネ

ッ
ク

レ
ス

1
0

0
礼

服
レ

ン
タ

ル
に

込
み

ア
ク

セ
サ

リ
ー

類
1

12
10

,0
00

83
3

91
6

10
%

指
輪

､ﾈ
ｯｸ

ﾚｽ
、

ｲﾔ
ﾘﾝ

ｸﾞ
､ﾋ

ﾟｱ

93
0

腕
時

計
腕

時
計

1
12

0
25

,0
00

20
8

22
9

10
%

ﾀﾞ
ﾆｴ

ﾙｳ
ｪﾘ

ﾝﾄ
ﾝ等

の
ﾌﾞ

ﾗﾝ
ﾄﾞ

で
ﾏﾙ

ｲ
25

,0
00

ﾚﾃ
ﾞｨ

ｽﾄ
ｹｲ

(0
01

00
09

6D
W

)
ﾋﾛ

ﾌﾞ
(H

IR
O

B)
93

2
他

の
身

の
回

り
用

品
手

鏡
1

96
46

2
5

5
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
46

2
折

立
ﾊﾝ

ﾄﾞ
ﾐﾗ

ｰ 
ﾗｳ

ﾝﾄ
ﾞ(

ﾌﾞ
ﾗｯ

ｸ)
サ

ン
グ

ラ
ス

1
18

1,
50

0
83

91
10

%
ﾕﾆ

ｸﾛ
1,

50
0

ハ
ン

カ
チ

ー
フ

・
タ

オ
ル

ハ
ン

カ
チ

4
18

50
0

11
1

12
2

10
%

50
0円

く
ら

い
の

価
格

帯
ﾏﾙ

ｲ
50

0
ｲﾆ

ｼｬ
ﾙﾀ

ｵﾙ
ﾊﾝ

ｶﾁ
 ﾚ

ﾃﾞ
ｨｰ

ｽ
扇

子
1

12
10

0
8

9
10

%
10

0均
10

0
財

布
1

24
20

,0
00

83
3

91
6

10
%

ﾏﾙ
ｲ

20
,0

00
ｳｫ

ﾚｯ
ﾄ 

ﾙﾘ
ｱ4

℃
(L

ur
ia

 4
℃

)
携

帯
電

話
ケ

ー
ス

1
24

1,
25

4
52

57
10

%
定

期
券

ケ
ー

ス
を

兼
ね

る
ﾖﾄ

ﾞﾊ
ﾞｼ

ｶﾒ
ﾗ

1,
25

4
ｴﾚ

ｺﾑ
 iP

ho
ne

 8
/7

用
 ｿ

ﾌﾄ
ﾚｻ

ﾞｰ
ｶﾊ

ﾞｰ
 

名
刺

入
れ

1
36

10
,0

00
27

8
30

5
10

%
ﾏﾙ

ｲ
10

,0
00

名
刺

入
れ

 ﾙ
ﾘｱ

4℃
(L

ur
ia

 4
℃

)
化

粧
ポ

ー
チ

1
24

1,
80

0
75

82
10

%
ﾏﾙ

ｲ
1,

80
0

ｼﾋ
ﾞﾗ

 ﾏ
ﾙﾁ

ﾎﾟ
ｰﾁ

小
物

入
れ

る
ポ

ー
チ

1
24

1,
13

6
47

52
10

%
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
1,

13
6

ﾄﾗ
ﾍﾞ

ﾙ小
物

ﾎﾟ
ｰﾁ

 I
N

-A
D

6B
K

鏡
（

携
帯

用
）

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

キ
ー

ホ
ル

ダ
ー

・
キ

ー
ケ

ー
ス

1
60

80
0

13
14

10
%

ﾏﾙ
ｲ

80
0

AT
ﾙｰ

ﾌﾟ
/(

ﾇﾒ
/B

K)
ｱｼ

ﾞﾘ
ﾃｨ

ｰｱ
ｯﾌ

ｧ
ﾏﾙ

ｲ
1,

25
0

ｷｰ
ｹｰ

ｽ
ｱｼ

ﾞﾘ
ﾃｨ

ｰ
10

.1
.5

 他
の

諸
雑

費
95

0
信

仰
・

祭
祀

費

95
X

医
療

保
険

料
医

療
保

険
1

1
2,

99
7

2,
99

7
2,

99
7

-
ﾈｯ

ﾄで
売

っ
て

い
る

も
の

30
00

円
程

度
ﾁｭ

ｰﾘ
ｯﾋ

生
命

2,
99

7
終

身
医

療
保

険
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

D
XL

ad
y 

7大
疾

病
･先

進
医

療
特

約
+

入
院

60
日

間
日

額
50

00
円

一
時

金
5万

円
95

5
祭

具
・

墓
石

数
珠

1
0

0
10

%
礼

服
レ

ン
タ

ル
に

込
み

袱
紗

1
0

0
10

%
礼

服
レ

ン
タ

ル
に

込
み

10
.3

 交
際

費

交
際

費
1

1
18

,0
00

18
,0

00
18

,0
00

-

友
達

、
会

社
の

後
輩

月
3回

程
度

、
飲

酒
あ

り
で

1回
50

00
～

60
00

円
。

デ
ー

ト
は

お
ご

っ
て

も
ら

う
と

想
定

贈
与

品
1

12
40

,0
00

3,
33

3
3,

33
3

-

交
際

相
手

、
家

族
、

友
人

へ
の

プ
レ

ゼ
ン

ト
。

年
間

で
4万

円
程

度
10

.3
.6

 贈
与

金
97

0
贈

与
金

贈
与

金
（

冠
婚

葬
祭

等
）

1
12

38
,0

00
3,

16
7

3,
16

7
-

10
 そ

の
他

の
消

費
支

出
小

計
42

,5
80

44
,0

88

非
消

費
支

出

実
支

出
以

外
の

支
払

（
繰

越
金

を
除

く
）

08
0

預
貯

金
貯

蓄
1

12
50

0,
00

0
41

,6
67

41
,6

67
-

非
消

費
支

出
小

計
41

,6
67

41
,6

67
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1ヶ
月

献
立

表
 （

イ
）

32
歳

女
性

　
月

火
水

木
金

土
日

2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

シ
リ

ア
ル

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)1
枚

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

シ
リ

ア
ル

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)1
枚

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)1
枚

納
豆

た
れ

付
き

（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
牛

乳
バ

タ
ー

納
豆

た
れ

付
き

（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
牛

乳
納

豆
た

れ
付

き
（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
バ

タ
ー

バ
タ

ー

目
玉

焼
き

（
卵

）
オ

レ
ン

ジ
サ

ラ
ダ

（
レ

タ
ス

、
ト

マ
ト

）
サ

ラ
ダ

（
レ

タ
ス

、
ト

マ
ト

）
目

玉
焼

き
（
卵

）

け
ん

ち
ん

汁
/
前

夜
の

残
り

(木
綿

豆
腐

、
大

根
、

人
参

、
里

芋
、

油
揚

げ
、

こ
ん

に
ゃ

く
、

ネ
ギ

)

バ
ナ

ナ
ヨ

ー
グ

ル
ト

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

味
噌

汁
(イ

ン
ス

タ
ン

ト
味

噌
汁

な
す

と
油

揚
げ

)
キ

ー
ウ

ィ
ス

ク
ラ

ン
ブ

ル
エ

ッ
グ

（
卵

、
バ

タ
ー

）
ベ

ー
コ

ン
エ

ッ
グ

（
卵

、
ベ

ー
コ

ン
）

ヨ
ー

グ
ル

ト

味
噌

汁
(イ

ン
ス

タ
ン

ト
味

噌
汁

豆
腐

、
わ

か
め

)
ヨ

ー
グ

ル
ト

(プ
レ

ー
ン

、
バ

ナ
ナ

、
フ

ロ
ス

ト
シ

ュ
ガ

ー
）

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

う
ど

ん
（
冷

凍
、

揚
げ

玉
、

青
ネ

ギ
、

小
松

菜
）

筑
前

煮
（
前

日
の

残
り

）
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
麦

茶
（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

煎
茶

（
5
0
0
m

lペ
ッ

ト
ボ

ト
ル

飲
料

）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

外
食

（
同

僚
と

2
0
0
0
円

程
度

）

唐
あ

げ
5
個

（
購

入
）

焼
き

魚
（
購

入
）

青
椒

肉
絲

（
購

入
）

（
牛

肉
、

ピ
ー

マ
ン

、
筍

）

魚
の

煮
つ

け
（
購

入
）

シ
チ

ュ
ー

刺
身

(盛
合

わ
せ

購
入

)

野
菜

炒
め

（
豚

肉
、

野
菜

）
冷

や
や

っ
こ

中
華

ス
ー

プ
（

イ
ン

ス
タ

ン
ト

)

ほ
う

れ
ん

草
胡

麻
和

え
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）

味
噌

汁
(イ

ン
ス

タ
ン

ト
味

噌
汁

な
す

)
け

ん
ち

ん
汁

(木
綿

豆
腐

、
大

根
、

人
参

、
油

揚
げ

、
こ

ん
に

ゃ
く
、

ネ
ギ

)

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

間 食

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

チ
ー

ズ
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

ダ
ー

ス
1
箱

間
食

計
3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

せ
ん

べ
い

（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

ひ
と

く
ち

醤
油

せ
ん

べ
い

）
間

食
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

た
け

の
こ

の
里

　
1
箱

間
食

計
3
0
0
円

程
度

コ
ン

ビ
ニ

ス
イ

ー
ツ

（
イ

タ
リ

ア
栗

の
モ

ン
ブ

ラ
ン

、
コ

ン
ビ

ニ
3
0
0
円

程
度

）

パ
ン

ケ
ー

キ
（
外

食
）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

厚
切

り
ポ

テ
ト

 石
垣

の
塩

味
）
間

食
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ
間

食
計

3
0
0
円

程
度

基
準

2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
摂

取
カ

ロ
リ

ー
2
3
0
0

2
0
2
7

1
9
0
7

1
8
6
8

2
0
4
5

2
1
3
7

1
8
4
7

2
8
7
1

1
7
5
3

た
ん

ぱ
く

質
1
0
5
.6

7
1
.0

7
5
.5

6
3
.6

6
3
.7

6
2
.2

6
7
.4

7
9
.9

6
2
.2

脂
質

9
2
.8

7
1
.4

5
2
.7

4
5
.8

7
8
.4

5
9
.0

7
5
.7

1
5
2
.1

5
6
.8

炭
水

化
物

2
4
8
.6

2
7
0
.6

2
7
3
.3

2
9
2
.2

2
3
3
.6

3
3
0
.5

2
1
7
.4

2
5
2
.0

2
1
3
.1

食
塩

相
当

量
1
1
.3

8
.4

9
.4

5
.8

9
.1

1
0
.8

8
.9

1
2
.0

8
.7

朝 食 昼 食

弁
当

(手
作

り
)（

ご
は

ん
、

卵
焼

き
、

前
夜

の
野

菜
炒

め
残

り
、

冷
凍

お
弁

当
コ

ロ
ッ

ケ
）

昼
定

食
（
外

食
・
定

食
屋

）
1
0
0
0
円

以
内

 大
戸

屋
　

さ
ば

の
炭

火
焼

き
定

食

和
風

お
ろ

し
ハ

ン
バ

ー
グ

弁
当

（
購

入
）

パ
ス

タ
（
ケ

チ
ャ

ッ
プ

、
ハ

ム
、

ピ
ー

マ
ン

、
玉

ね
ぎ

、
チ

ー
ズ

）

ラ
ン

チ
(外

食
)1

0
0
0
円

前
後

　
デ

ニ
ー

ズ
　

熟
成

卵
黄

と
4
種

チ
ー

ズ
の

カ
ル

ボ
ナ

ー
ラ

弁
当

(手
作

り
)（

ご
は

ん
、

冷
食

つ
く
ね

、
冷

食
筑

前
煮

、
ほ

う
れ

ん
草

ご
ま

あ
え

）

夕 食

イ
タ

リ
ア

ン
外

食
（
交

際
相

手
と

2
0
0
0
円

程
度

持
つ

）
渋

谷
　

魚
の

カ
ル

パ
ッ

チ
ョ

、
シ

ー
ザ

ー
サ

ラ
ダ

、
プ

ロ
シ

ュ
ー

ト
、

き
の

こ
の

ス
パ

ゲ
テ

ィ
、

ロ
ー

ス
ト

チ
キ

ン
、

ワ
イ

ン

外
食

（
週

1
回

、
同

僚
と

2
0
0
0
円

程
度

）
和

民
ロ

メ
イ

ン
レ

タ
ス

の
シ

ー
ザ

ー
サ

ラ
ダ

、
枝

豆
、

黄
身

つ
く
ね

、
出

汁
巻

き
卵

、
ポ

テ
ト

フ
ラ

イ
、

お
に

ぎ
り

（
鮭

）
、

生
ビ

ー
ル

蒸
し

鶏
と

た
っ

ぷ
り

キ
ャ

ベ
ツ

の
コ

ー
ル

ス
ロ

ー
ホ

ウ
レ

ン
ソ

ウ
と

ベ
ー

コ
ン

の
ソ

テ
ー

モ
ッ

ツ
ア

レ
ラ

の
カ

プ
レ

ー
ゼ ヘ

ル
シ

ー
赤

身
の

ロ
ー

ス
ト

ビ
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食品価格一覧 （イ）32歳女性
1週間分

食品名
調理前可食
部重量g

単位 売価￥ 入数 単価￥ 廃棄率%
廃棄部含めた原材料重量(g)=

調理前の可食部重量(g)x100／

100-廃棄率(%)
支払額￥

消費
税率

支払額
（税込）￥

備考

プレーンヨーグルト 260 g 99 400 0.2 0 260.0 64 8% 69

フレンチドレッシング 48 g 207 300 0.7 0 48.0 33 8% 35

ベーコン 40 g 198 115 1.7 0 40.0 69 8% 74

ほうれん草 160 g 137 260 0.5 10 177.8 94 8% 101

幕の内弁当（購入　500円前後） 1 個 464 1 464.0 0 - 464 8% 501

みりん 9 g 245 1000 0.2 0 9.0 2 8% 2

ミルクチョコレート 12 粒 85 12 7.1 0 - 85 8% 91

麦茶パック 7 ﾊﾟｯｸ 168 54 3.1 0 - 22 8% 23

めんつゆ 38 g 398 1000 0.4 0 38.0 15 8% 16

木綿豆腐 70 g 75 350 0.2 0 70.0 15 8% 16

冷食つくね 1 食分 147 1 147.0 0 - 147 8% 158

冷凍うどん 1 袋 185 5 37.0 0 - 37 8% 39

レタス・リーフレタス・葉-生 220 g 97 50 1.9 0 220.0 427 8% 460

れんこん 15 g 200 194 1.0 20 18.8 19 8% 20

ロースハム 40 g 198 133 1.5 0 40.0 60 8% 64

わさび 3 g 288 175 1.6 0 3.0 5 8% 5

和風おろしハンバーグ弁当 1 人前 498 1 498.0 0 - 498 8% 537

和風野菜（冷凍） 135 g 178 300 0.6 0 135.0 80 8% 86

鶏肉(もも) 50 g 278 260 1.1 0 50.0 53 8% 57

刺身盛り合わせ 1 パック 597 1 597.0 0 - 597 8% 644

イタリアン外食 1 回 - - - - - 交際費に計上 10%

①1週間合計 8,609 9,286
29日目・30日目　2日分

食品名
調理前可
食部重量g

単位 売価￥ 入数 単価￥ 廃棄率%
廃棄部含めた原材料重量(g)=

調理前の可食部重量(g)x100／

100-廃棄率(%)
支払額￥

消費
税率

支払額
（税込）￥

備考

6枚切り食パン 1 枚 78 6 13.0 0 - 13 8% 14

油 6 g 189 400 0.5 0 6.0 3 8% 3

いりごま 6 g 198 150 1.3 0 6.0 8 8% 8

インスタントコーヒー 2 g 398 200 2.0 0 2.0 4 8% 4 1杯2gで計算

カットフルーツ 1 袋 147 1 147.0 0 - 147 8% 158

だし 0.86 g 158 56 2.8 0 0.9 2 8% 2 味の素ほんだし　2gで300gのだし汁がとれる

酒 7.5 g 245 1000 0.2 0 7.5 2 8% 1

砂糖 5 g 131 500 0.3 0 5.0 1 8% 1

塩 1 g 178 1000 0.2 0 1.0 0 8% 1

しょうゆ 9 g 189 1000 0.2 0 9.0 2 8% 1

精白米 130 g 1029 2000 0.5 0 130.0 67 8% 72 68gの米を炊くと150ｇのご飯になる

セブンカフェ　ホットコーヒーR 2 杯 93 1 93.0 0 - 186 8% 200

セブンプレミアム石垣の塩で味付けした厚切りポテト 1 袋 193 1 193.0 0 - 193 8% 208

煎茶（ペットボトル飲料）2000ml 400 g 93 2000 0.0 0 400.0 19 8% 20

卵 1 個 188 10 18.8 0 - 19 8% 20

ニチレイ　豚みそつくね6個入り 1 個 147 6 24.5 0 - 25 8% 26

バター 8 g 368 200 1.8 0 8.0 15 8% 15

バナナ 50 g 89 800 0.1 40 83.3 9 8% 10

グラニュー糖 4 g 215 1000 0.2 0 4.0 1 8% 1

ほうれん草 80 g 137 260 0.5 10 88.9 47 8% 50

味噌汁（インスタント・豆腐とわかめ） 1 食分 85 1 85.0 0 - 85 8% 91

みりん 4.5 g 245 1000 0.2 0 4.5 1 8% 1

ヨーグルト（全脂無糖） 130 g 99 400 0.2 0 130.0 32 8% 34

和風野菜（冷凍） 75 g 178 300 0.6 0 75.0 45 8% 48 みなさまのお墨付き 7種の和風野菜ミックス

デニーズ　熟成卵黄と4種チーズのカルボナーラ 1 人前 848 1 848.0 0 - 848 10% 932

同僚との外食 1 回 - - - - - 交際費に計上 - -

②2日間合計 1,592 1,921

34,434 37,144 ①1週間分ｘ4回(28日分)

1,592 1,921 ②2日間分

1ヶ月間(30日間)合計　￥ 36,026 39,065 ①＋②

4週間(28日分)合計

2日間(29日目、30日目)合計　￥

-
7

3
a -
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-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-

●
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
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-
-
<

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
▲

<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-
-
-
▲

-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
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-
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-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
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4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
7
0

4
3
5

5
～

6
4

P
1
4
.4

4
5

6
0

3
6

F
2
1
.9

4
6

1
4
0

1
1
3

飽
和

脂
肪

酸
8
.5

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
0
6

C
5
4
.0

4
8

2
0

6
ア

ル
コ

ー
ル

1
.2

0
1
7
6
5
8

1
.2

0
1
7
7

4
9

1
5

9

5
0

6
0

5
8

5
1

1
0
0

6
0

5
2

9
0

7
3

5
3

5
5

4
1

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

1
0
8

2
1

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

7
9

2
1

5
6

5
6

5
7

2
5

2
9

5
8

4
5
0

5
8
3

5
9

5
2

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

2
2

6
1

8
0

4
4

6
2

2
1
9
5

1
8
0
9

2
3

1
9

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
3

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.3

：
4
.1

：
2
.6

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

3
.9

：
5
.8

：
0
.3

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

5
.0

 ：
 1

2
4
.1

(1
.2

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
4
1
.5

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

3
～

5
6

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

3
0
.4

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

8
.5

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

5
5
.2

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
4

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

5
0
.4

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
4
.4

7
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
9
.0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

9
7

1
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.2

5
1
.2

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
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2
1
.1

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

8
.1

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

5
2
0

7
0
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

8
.2

1
0
.5

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

4
6
3

6
5
0

2
5
0
0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
2
8
1
3

2
0
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
3
.6

1
8
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
0
0
7

2
0
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

6
7
.8

4
4
.4

(2
0
％

）
6
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
7
2
.3

4
5
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

女
性

7
日

間
平

均

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
1
.3

8.
5 

1.
2 

た
ん

ぱ
く
質 30

.4
％

55
.2

1
4
.4

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル 不
飽

和
脂

肪
酸

1
5
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

5
3
.1

 k
g

標
準

体
重

5
4
.9

 k
g

3
_3

2
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(7
日

間
平

均
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
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-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
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+
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-
-
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+
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-
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-
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+
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-
▲
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-
-
-
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-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
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0
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-
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-
-
-
-
-

6
0
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-
-
-
-
-
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-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
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-

1
0
0
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1
2
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-
-
-
-
-
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-
<
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-
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-
-
+
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-
-
-
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-
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-
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-
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-
+
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-
-
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-
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-
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-
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-
-
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-
-
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2
0
-
-
-
-
-
-
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-

4
0
-
-
-
-
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-
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0
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-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
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-
-
-
-

1
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0
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-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
▲
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-
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-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
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-
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-
-
-
-
-
-
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-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
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-
-
-
-
-
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-
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-
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-
-
-
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-
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-

●
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
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-
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-
-
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0
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0
-
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-
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-
-
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 l
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<
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-
-
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-
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-
-
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-
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-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
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-
-
-
-
+
<
-
-
-
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-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
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-
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-
-

1
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-
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-
-
-

2
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2
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-
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4
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-
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-

1
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2
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-
-
-

2
5
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4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
7
0

3
4
4

5
～

6
4

P
1
1
.2

4
5

6
0

6
0

F
3
3
.9

4
6

1
4
0

4
4

飽
和

脂
肪

酸
1
0
.8

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

5
2

C
3
9
.9

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

4
.2

3
9
1
8
0
1

4
.2

3
9
1
8

4
9

1
5

5

5
0

6
0

2
0

5
1

1
0
0

8

5
2

9
0

8
5

5
3

5
5

1
8
8

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

4
9

2
2

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

0
2

0

5
6

5
2

5
7

2
5

1
5
2

5
8

4
5
0

8
5
2

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

1
6

6
1

8
0

3
3

6
2

2
1
9
5

1
9
0
9

2
3

2
8

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
1
3

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

2
.7

：
4
.5

：
2
.8

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

4
.6

：
5
.4

：
0
.1

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

5
.4

 ：
 1

1
3
0
.8

(4
.2

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
2
5
.7

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

3
～

5
7

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

4
4
.7

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

1
0
.8

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

4
4
.1

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
2

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
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の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
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al

４
０

～
５

０
％
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3
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品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
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摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
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率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
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類
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、
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で

麺
等
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ぱ
く
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（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
1
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7
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5
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.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
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栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
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タ
ミ

ン
C

5
3
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塩
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量
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0
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5
2
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タ
ミ

ン
C
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1
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ン
B
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0
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ノ

ー
ル

活
性

当
量
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μ
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7
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3
6
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チ
ノ

ー
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2
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ウ
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2
3
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m
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1
3
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1
0
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2
0
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5
3
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6
5
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1
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量

1
9
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リ
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ム
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g
3
9
0
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2
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0

1
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リ
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1
6
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物
繊

維
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1
6
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1
8
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0
2
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ネ
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ギ
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ｋ
ｃ
ａ
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3
0
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2
0
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0
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ネ
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ギ
ー

0
4
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ん
ぱ

く
質

0
6
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質
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1
5
3
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4
4
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0
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ぱ
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g
8
6
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名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

女
性

2
9
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
1
.3

10
.8

 

4.
2 

た
ん

ぱ
く
質 44

.7
％

44
.1

1
1
.2

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
5
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

5
3
.1

 k
g

標
準

体
重

5
4
.9

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

4
_3

2
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(2
9
日

目
)
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/
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身
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レ
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ル
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齢
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摂
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-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
▲

+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
<

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

▲
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
▲

-
-
 l
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-
-
▲

-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
7
0

3
6
3

5
～

6
3

P
1
4
.2

4
5

6
0

2
0

F
2
1
.4

4
6

1
4
0

1
9
1

飽
和

脂
肪

酸
7
.7

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
1
1

C
4
9
.3

4
8

2
0

1
0

ア
ル

コ
ー

ル
7
.3

6
6
8
6
1
3

7
.3

6
6
8
6

4
9

1
5

0

5
0

6
0

0

5
1

1
0
0

4
0

5
2

9
0

5
5

5
3

5
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

1
7
0

2
3

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

1
3
3

2
1

5
6

5
9

5
7

2
5

0

5
8

4
5
0

4
9
0

5
9

5
6

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

1
7

6
1

8
0

7
6

6
2

2
1
9
5

1
6
9
3

2
3

1
8

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
2

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.4

：
4
.4

：
2
.2

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

5
.0

：
5
.0

：
0
.0

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

6
.3

 ：
 1

1
2
9
.8

(7
.4

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
7
.8

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

3
～

5
3

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

2
9
.1

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

7
.7

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

5
6
.7

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
5

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

4
8
.3

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
4
.2

7
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
8
.7

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
1
3

1
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.0

0
1
.2

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
.7

3
1
.1

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

0
.2

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

7
6
3

7
0
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

9
.2

1
0
.5

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

6
0
4

6
5
0

2
5
0
0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
2
5
7

2
0
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
5
.7

1
8
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

1
7
6
1

2
0
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

5
7
.0

4
4
.4

(2
0
％

）
6
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
6
2
.5

4
5
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

女
性

3
0
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
1
.3

7.
7 

7.
4 

た
ん

ぱ
く
質 29

.1
％

56
.7

1
4
.2

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
5
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

5
3
.1

 k
g

標
準

体
重

5
4
.9

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

5
_3

2
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(3
0
日

目
)
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16
 / 

30
（

ウ
）

71
歳

男
性

　
品

目
リ

ス
ト

全
国

消
費

実
態

調
査

（
H

28
）

に
準

ず
る

分
類

所
持

品
目

価
格

調
査

結
果

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

消
費

税
備

考
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

購
入

先
価

格
品

名
/品

番

消
費

支
出

2 
住

　
居

2.
1家

賃
地

代

40
0

民
営

家
賃

家
賃

1
1

48
,0

00
48

,0
00

48
,0

00
不

40
9

他
の

家
賃

地
代

管
理

費
1

1
2,

00
0

2,
00

0
2,

00
0

不

家
賃

保
証

会
社

利
用

料
1

12
48

,0
00

4,
00

0
4,

00
0

08
9

敷
金

敷
金

1
24

0
48

,0
00

20
0

20
0

不
終

身
居

住
の

た
め

返
っ

て
こ

な
い

と
考

え
る

礼
金

な
し

08
7

更
新

料
更

新
料

1
24

48
,0

00
2,

00
0

2,
00

0
不

新
賃

料
の

１
か

月
分

／
２

年

2.
2 

設
備

修
繕

･維
持

2.
2.

2 
工

事
そ

の
他

の
サ

ー
ビ

ス

42
9

火
災

・
地

震
保

険
料

保
険

等
1

24
20

,0
00

83
3

83
3

不

2 
住

　
居

小
計

57
,0

33
57

,0
33

3 
光

熱
・

水
道

3.
1 

電
気

代

43
0

他
の

電
気

代
電

気
代

1
1

5,
00

0
5,

00
0

5,
00

0
込

3.
2 

ガ
ス

代

43
1

都
市

ガ
ス

ガ
ス

代
1

1
2,

25
0

2,
25

0
2,

25
0

込

3.
4 

上
下

水
道

料

44
0

上
下

水
道

料
上

下
水

道
代

1
2

3,
60

0
1,

80
0

1,
80

0
込

3 
光

熱
・

水
道

小
計
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セ
ッ

ト
）

1
24

0
66

6
3

3
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
66

6
野

菜
調

理
器

ｾｯ
ﾄ 

小

ざ
る

1
24

0
10

0
1

1
10

%
10

0均
10

0
ﾆﾄ

ﾘ
20

3
ｻﾞ

ﾙﾎ
ﾞｳ

ﾙ 
2P

ｾｯ
ﾄ

ま
な

板
1

24
0

40
5

2
1

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
40

5
抗

菌
ま

な
板

 ﾎ
ﾜｲ

ﾄ 
M

ﾆﾄ
ﾘ

40
7

抗
菌

ま
な

板
 M

(G
RE

EN
)

キ
ッ

チ
ン

ば
さ

み
1

60
38

0
6

6
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
38

0
外

し
て

洗
え

る
ｷｯ

ﾁﾝ
ば

さ
み

ｺｰ
ﾌﾟ

98
0

KS
ｷｯ

ﾁﾝ
ﾊﾞ

ｻﾐ

タ
ッ

パ
ー

セ
ッ

ト
1

60
52

3
9

9
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
52

3
抗

菌
保

存
容

器
6点

ｾｯ
ﾄ(

ｽﾏ
ｰﾄ

ﾌﾗ
ｯﾌ

ﾟ 
抗

菌
 6

P)

ト
ン

グ
1

60
10

0
2

2
10

%
10

0均
10

0
ﾆﾄ

ﾘ
40

7
ｼﾘ

ｺﾝ
ﾄﾝ

ｸﾞ
 h

an
d(

M
)

お
玉

・
フ

ラ
イ

返
し

・
菜

箸
セ

ッ
ト

1
24

0
46

2
2

2
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
46

2
ｷｯ

ﾁﾝ
ﾂｰ

ﾙ3
点

ｾｯ
ﾄ

木
べ

ら
1

24
0

40
7

2
2

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

40
7

木
製

 穴
あ

き
ﾍﾗ

(P
13

-W
17

04
)

ボ
ー

ル
2

24
0

19
9

2
2

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

19
9

ｽﾃ
ﾝﾚ

ｽﾎ
ﾞｰ

ﾙ 
2個

ｾｯ
ﾄ(

2P
Cｾ

ｯﾄ
 C

SW
)

ｺｰ
ﾌﾟ

79
8

深
型

ﾎﾞ
ｰﾙ

(2
1c

m
)

三
角

コ
ー

ナ
ー

1
24

0
20

9
1

1
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
20

9
抗

菌
 三

角
ｺｰ

ﾅｰ
(三

角
ｺｰ

ﾅｰ
)

ス
ポ

ン
ジ

（
台

所
用

）
1

5
91

18
20

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

91
m

at
su

ki
yo

 ｿ
ﾌﾄ

ｽﾎ
ﾟﾝ

ｼﾞ
 5

個
入

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
33

2
ｽｺ

ｯﾁ
ﾌﾞ

ﾗｲ
ﾄ 

抗
菌

ｳﾚ
ﾀﾝ

ｽﾎ
ﾟﾝ

ｼﾞ
 S

S-
72

 3
P

台
所

ス
ポ

ン
ジ

置
き

1
36

10
0

3
3

10
%

10
0均

10
0

布
巾

1
8

10
0

13
13

10
%

10
0均

10
0

4枚
入

ｺｰ
ﾌﾟ

19
8

ｺｰ
ﾌﾟ

 1
0枚

 2
8c

m
×

27
cm

51
8

電
球

・
ラ

ン
プ

電
球

2
60

88
3

3
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
88

LE
D

電
球

蛍
光

灯
3

24
93

3
11

7
12

8
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
93

3
ﾊﾟ

ﾙｯ
ｸﾌ

ﾟﾚ
ﾐｱ

30
形

ﾅﾁ
ｭﾗ

ﾙ色

51
9

タ
オ

ル
タ

オ
ル

6
36

46
2

77
84

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

46
2

ﾃﾞ
ｲﾊ

ﾞﾘ
ｭｰ

 W
H

 3
5×

12
0

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
50

0
IY

ｽﾘ
ﾑｽ

ﾎﾟ
ｰﾂ

ﾀｵ
ﾙ 

ﾘﾊ
ﾞｰ

ｼﾌ
ﾞﾙ

 ﾋ
ﾟﾝ

ｸ

バ
ス

タ
オ

ル
2

36
81

4
45

49
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
81

4
ﾃﾞ

ｲﾊ
ﾞﾘ

ｭｰ
W

H
 6

0×
12

0

ア
カ

ス
リ

1
36

18
6

5
5

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
18

6
韓

国
式

あ
か

す
り

 ﾐ
ﾄﾝ

52
9

他
の

家
事

雑
貨

ち
り

と
り

、
ほ

う
き

1
36

52
3

15
15

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

52
3

溝
ほ

う
き

ﾁﾘ
ﾄﾘ

ｾｯ
ﾄ(

BD
S-

09
39

)
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

69
3

29
89

.J
P+

 ﾐ
ﾆ箒

ﾍﾟ
ｱ

バ
ケ

ツ
1

36
27

7
8

8
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
27

7
ﾊﾞ

ｹﾂ
(ﾘ

ｾ 
10

L)
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 / 

30
（
ウ
）
71
歳
男
性
　
品
目
リ
ス
ト

全
国
消
費
実
態
調
査
（
H
28
）
に
準
ず
る
分
類

所
持
品
目

価
格
調
査
結
果

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

消
費

税
備

考
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

購
入

先
価

格
品

名
/品

番

靴
べ

ら
1

36
95

3
3

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

95
靴

べ
ら

(ﾍ
ﾞｰ

ｸ 
S/

D
BR

)
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
32

0
靴

べ
ら

 ｼ
ｭｰ

ﾍﾟ
ｯﾄ

 ｸ
ﾞﾚ

ｰ

風
呂

掃
除

用
ス

ポ
ン

ジ
1

12
28

5
24

26
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
28

5
曲

が
る

ﾊﾞ
ｽﾌ

ﾞﾗ
ｼ

ト
イ

レ
ブ

ラ
シ

1
36

24
3

7
7

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

24
3

ﾄｲ
ﾚﾌ

ﾞﾗ
ｼ 

ｹｰ
ｽ付

き
(L

PM
F 

BR
)

ﾆﾄ
ﾘ

57
0

ﾘﾌ
ﾚ3

 ﾄ
ｲﾚ

ﾌﾞ
ﾗｼ

 ｴ
ｰﾙ

 ｹ
ｰｽ

付
 ﾎ

ﾜｲ
ﾄ

ラ
バ

ー
カ

ッ
プ

1
36

73
0

20
22

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

73
0

ﾃﾗ
ﾓﾄ

 ﾆ
ｭｰ

洋
式

ｶｯ
ﾌﾟ

ト
イ

レ
ス

リ
ッ

パ
1

60
46

2
8

8
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
46

2
洗

え
る

ﾄｲ
ﾚｽ

ﾘｯ
ﾊﾟ

ｺｰ
ﾌﾟ

49
8

ﾆｯ
ﾎﾟ

ﾝｽ
ﾘｯ

ﾊﾟ
 ｽ

ﾘｯ
ﾊﾟ

ｱｿ
ｰﾄ

ク
イ

ッ
ク

ル
ワ

イ
パ

ー
1

9
51

6
57

63
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

51
6

ﾌﾛ
ｰﾘ

ﾝｸ
ﾞﾜ

ｲﾊ
ﾟｰ

 本
体

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

71
3

花
王

 ｸ
ｲｯ

ｸﾙ
ﾜｲ

ﾊﾟ
ｰﾊ

ﾝﾃ
ﾞｨ

本
体

伸
び

縮
み

ﾀｲ
ﾌﾟ

ク
イ

ッ
ク

ル
ワ

イ
パ

ー
　

シ
ー

ト
1

12
61

3
51

56
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

61
3

ｸｲ
ｯｸ

ﾙﾜ
ｲﾊ

ﾟｰ
 立

体
吸

着
ﾄﾞ

ﾗｲ
ｼｰ

ﾄ 
(4

0枚
入

) 
1ｺ

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

71
1

花
王

 ｸ
ｲｯ

ｸﾙ
ﾜｲ

ﾊﾟ
ｰ 

ﾄﾞ
ﾗｲ

ｼｰ
ﾄ 

40
枚

物
干

竿
1

16
8

41
6

2
2

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

41
6

ｽﾃ
ﾝﾚ

ｽ巻
き

ﾊﾟ
ｲﾌ

ﾟ 
伸

縮
物

干
し

ざ
お

 約
1.

4-
2.

5m
(M

H
S-

25
0)

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
44

0
伸

縮
物

干
し

竿
 1

.4
m

~
2.

5m

洗
濯

ば
さ

み
1

36
90

3
3

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

90
洗

濯
ば

さ
み

 2
0個

組
(2

0P
 N

W
)

洗
濯

ば
さ

み
（

布
団

用
）

1
36

90
3

3
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
15

2
2個

ｾｯ
ﾄ

小
物

ほ
し

（
ピ

ン
チ

ハ
ン

ガ
ー

）
2

36
46

2
26

28
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
46

2
折

り
た

た
み

角
ﾊﾝ

ｶﾞ
ｰ 

40
P

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
1,

28
0

壁
や

ﾄﾞ
ｱに

干
せ

る
洗

濯
ﾊﾝ

ｶﾞ
ｰ 

24
ﾋﾟ

ﾝﾁ

ハ
ン

ガ
ー

2
96

20
9

4
4

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

20
9

ﾊﾝ
ｶﾞ

ｰ1
0本

組
(J

M
H

-B
K)

工
具

セ
ッ

ト
（

ド
ラ

イ
バ

ー
な

ど
）

1
72

32
0

4
4

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

32
0

ﾐﾈ
ｼﾏ

 M
-5

 ﾄ
ﾞﾗ

ｲﾊ
ﾞｰ

ｾｯ
ﾄ 

4本
組

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

1,
08

0
工

具
 N

o.
68

90
 ﾎ

ｰﾑ
ｶﾌ

ﾟｾ
ﾙﾄ

ﾞﾗ
ｲﾊ

ﾞｰ
ｾｯ

ﾄ 
 8

本
組

洗
面

器
1

96
18

5
2

2
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
18

5
抗

菌
湯

桶
 ﾌ

ﾟﾘ
ｰﾄ

浴
用

い
す

1
96

55
5

6
6

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

55
5

通
気

性
が

良
い

 抗
菌

風
呂

い
す

 ﾘ
ｺｯ

ﾄ 
ﾌﾗ

ｯﾄ
ﾀｲ

ﾌﾟ
(座

面
高

さ
20

cm
)

風
呂

用
片

手
桶

1
96

18
5

2
2

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

18
5

抗
菌

手
桶

 ﾌ
ﾟﾘ

ｰﾄ

ソ
ー

イ
ン

グ
セ

ッ
ト

1
60

25
0

4
4

10
%

無
印

良
品

25
0

無
印

良
品

 携
帯

用
ｿｰ

ｲﾝ
ｸﾞ

ｾｯ
ﾄ

居
間

用
ゴ

ミ
箱

2
96

18
5

4
4

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

18
5

ﾀﾞ
ｽﾄ

ﾎﾞ
ｯｸ

ｽ 
5L

ﾆﾄ
ﾘ

81
4

ﾀﾞ
ｽﾄ

ﾎﾞ
ｯｸ

ｽ 
ﾗｲ

ﾗ3
(D

BR
)

台
所

用
ご

み
箱

2
96

46
2

10
10

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

46
2

ﾀﾞ
ｽﾄ

ﾎﾞ
ｯｸ

ｽ(
ｳｪ

ｲﾋ
ﾞｰ

30
2B

R)
 M

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
77

9
ﾘｯ

ﾁｪ
ﾙ 

ご
み

箱
 ｺ

ｽﾞ
ｴ 

ｶﾝ
 L

 ﾍ
ﾞｰ

ｼﾞ
ｭ

可
燃

ご
み

袋
8

10
32

0
25

6
28

1
10

%
20

L 
10

枚
入

り
、

1週
間

に
2回

出
す

町
田

市
指

定
32

0
指

定
収

集
袋

10
枚

入
り

 2
0L

不
燃

ご
み

袋
1

30
32

0
11

11
10

%
20

L 
 1

0枚
入

り
、

3ヶ
月

に
1回

出
す

町
田

市
指

定
32

0
指

定
収

集
袋

10
枚

入
り

 2
0L

備
蓄

水
3

24
98

12
13

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
98

ｱﾙ
ｶﾘ

ｲｵ
ﾝ水

乾
パ

ン
（

５
年

保
存

）
3

60
24

8
12

13
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

24
8

三
立

製
菓

 缶
入

ｶﾝ
ﾊﾟ

ﾝ 
(1

00
g)

4.
5家

事
用

消
耗

品

テ
ィ

ッ
シ

ュ
ペ

ー
パ

ー
・

ト
イ

レ
ッ

ト
ペ

ー
パ

ー

53
1

テ
ィ

ッ
シ

ュ
ペ

ー
パ

ー
テ

ィ
ッ

シ
ュ

ペ
ー

パ
ー

1
2

22
8

11
4

12
5

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
22

8
や

わ
ら

か
ｿﾌ

ﾄﾃ
ｨｼ

ｭｰ
 1

60
組

 5
個

ﾊﾟ
ｯｸ

ｺｰ
ﾌﾟ

22
8

ｺｰ
ﾌﾟ

 1
60

組
×

5個

53
2

ト
イ

レ
ッ

ト
ペ

ー
パ

ー
ト

イ
レ

ッ
ト

ペ
ー

パ
ー

1
3

26
7

89
97

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
26

7
ｸﾞ

ﾘｰ
ﾝﾘ

ｰﾌ
ﾞｽ

ﾞ 
ﾄｲ

ﾚｯ
ﾄﾍ

ﾟｰ
ﾊﾟ

ｰ 
12

ﾛｰ
ﾙ 

ｼﾝ
ｸﾞ

ﾙ
ｺｰ

ﾌﾟ
27

8
ｺｰ

ﾌﾟ
 ﾄ

ｲﾚ
ｯﾄ

ﾍﾟ
ｰﾊ

ﾟｰ
 ｼ

ﾝｸ
ﾞﾙ

 6
0m

×
12

ﾛｰ
ﾙ

洗
剤

53
3

台
所

・
住

居
用

洗
剤

食
器

洗
剤

1
12

10
0

8
9

10
%

２
回

目
か

ら
は

つ
め

か
え

用
を

購
入

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

10
0

M
K 

台
所

用
洗

剤
 ｵ

ﾚﾝ
ｼﾞ

 本
体

 6
00

m
l

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
10

0
ｾﾌ

ﾞﾝ
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

 ﾗ
ｲﾌ

ｽﾀ
ｲﾙ

 ﾌ
ﾟﾗ

ｽ除
菌

食
器

用
洗

剤
 本

体
 2

40
m

l

食
器

洗
剤

詰
め

替
え

用
1

12
80

7
7

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

80
M

K 
台

所
用

洗
剤

 ｵ
ﾚﾝ

ｼﾞ
 詰

替
 5

00
m

l
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

14
8

ｾﾌ
ﾞﾝ

ﾌﾟ
ﾚﾐ

ｱﾑ
 ﾗ

ｲﾌ
ｽﾀ

ｲﾙ
 ﾌ

ﾟﾗ
ｽ除

菌
食

器
用

洗
剤

 詰
替

 3
85

m
l

風
呂

掃
除

用
洗

剤
1

3
21

2
71

77
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

21
2

ｾﾌ
ﾞﾝ

ﾌﾟ
ﾚﾐ

ｱﾑ
 泡

で
汚

れ
分

解
除

菌
消

臭
し

っ
か

り
!お

風
呂

洗
剤

 本
体

 4
00

m
l

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

30
4

大
日

本
除

蟲
菊

 お
風

呂
用

ﾃｨ
ﾝｸ

ﾙ 
浴

室
･浴

槽
洗

剤
 水

垢
落

と
し

 ｽ
ﾌﾟ

ﾚｰ
 4

00
m

l

ト
イ

レ
ク

リ
ー

ナ
ー

1
4

18
1

45
49

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

18
1

m
at

su
ki

yo
 丈

夫
で

流
せ

る
ﾄｲ

ﾚｸ
ﾘｰ

ﾅｰ
 厚

手
 2

0枚
×

2個
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

13
0

ｾﾌ
ﾞﾝ

ﾌﾟ
ﾚﾐ

ｱﾑ
 ﾗ

ｲﾌ
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49

0
37

41
10

%

SP
O

RT
S

AU
TH

O
RI

T
Y

4,
49

0
SN

O
W

BO
O

TS
 S

H
O

RT
 U

N
I

68
0

他
の

履
物

長
靴

1
12

0
79

5
7

7
10

%
ﾜｰ

ｸﾏ
ﾝ

79
5

PV
C軽

半
長

靴

ベ
ラ

ン
ダ

用
ス

リ
ッ

パ
1

24
37

0
15

16
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
37

0
水

抜
き

ｻﾝ
ﾀﾞ

ﾙ
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

1,
14

3
ﾊﾞ

ｽｽ
ﾘｯ

ﾊﾟ

5.
8 

被
服

関
連

サ
ー

ビ
ス

69
1

洗
濯

代
ク

リ
ー

ニ
ン

グ
1

12
3,

44
0

28
7

31
5

10
%

礼
服

・
ス

ー
ツ

・
ワ

イ
シ

ャ
ツ

　
年

１
回

ｸﾘ
ｰﾆ

ﾝｸ
ﾞｱ

ｻﾋ
2,

84
0

礼
服

19
90

､ｽ
ｰﾂ

上
下

13
00

､ﾜ
ｲｼ

ｬﾂ
24

0

5 
被

服
及

び
履

物
小

計
4,

49
1

4,
94

0

6 
保

健
医

療
6,

68
5
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購
入

先
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格
品

名
/品

番

6.
1 

医
薬

品

70
0

感
冒

薬
風

邪
薬

1
24

43
5

18
19

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

43
5

ﾂﾑ
ﾗ漢

方
葛

根
湯

ｴｷ
ｽ顆

粒
A 

8包

70
1

胃
腸

薬
胃

腸
薬

1
24

54
5

23
24

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

54
5

太
田

胃
散

 太
田

胃
散

<
分

包
>

 1
6包

便
秘

薬
1

24
63

5
26

29
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
63

5
山

本
漢

方
製

薬
 ﾔ

ﾏﾓ
ﾄの

ｾﾝ
ﾅT

S便
秘

錠
 2

00
錠

70
9

他
の

医
薬

品
頭

痛
薬

1
24

33
4

14
15

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

33
4

ﾗｲ
ｵﾝ

 ﾊ
ﾞﾌ

ｧﾘ
ﾝA

 1
0錠

消
毒

液
1

12
41

8
35

38
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
41

8
第

一
三

共
ﾍﾙ

ｽｹ
ｱ 

ﾏｷ
ﾛﾝ

s 
30

m
l

6.
3 

保
健

医
療

用
品

･器
具

71
1

保
健

用
消

耗
品

ば
ん

そ
う

こ
う

1
12

16
3

14
14

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

16
3

祐
徳

薬
品

工
業

 新
ｶｯ

ﾄﾊ
ﾞﾝ

.A
 2

ｻｲ
ｽﾞ

26
枚

マ
ス

ク
1

12
46

2
39

42
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
46

2
 使

い
捨

て
ﾏｽ

ｸ 
大

き
め

ｻｲ
ｽﾞ

 6
5枚

入

71
2

眼
　

鏡
シ

ニ
ア

グ
ラ

ス
1

60
1,

00
8

17
18

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
1,

00
8

ﾜｰ
ﾑｽ

 ｼ
ﾆｱ

ｸﾞ
ﾗｽ

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

1,
43

7
ｴﾆ

ｯｸ
ｽ 

ｽﾏ
ｰﾄ

ｱｲ
 ﾙ

ｰﾍ
ﾟ

71
9

他
の

保
健

医
療

用
品

･器
具

体
温

計
1

12
0

1,
98

0
17

18
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

1,
98

0
ｵﾑ

ﾛﾝ
 電

子
体

温
計

 予
測

式

体
重

計
1

12
0

81
4

7
7

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

81
4

ﾄﾞ
ﾘﾃ

ｯｸ
 ｱ

ﾅﾛ
ｸﾞ

体
重

計

6.
4 

保
健

医
療

サ
ー

ビ
ス

72
0

医
科

診
療

代
診

察
（

歯
科

含
む

）
1

12
77

,5
00

6,
45

8
6,

45
8

非
イ

ン
フ

ル
予

接
2,

50
0円

は
72

9に
掲

載
72

2
歯

科
診

療
代

歯
科

検
診

・
治

療
-

医
科

診
療

代
に

含
む

72
7

人
間

ド
ッ

ク
等

受
診

料
健

康
診

断
（

町
田

市
実

施
）

1
12

0
0

0
非

非
課

税
世

帯
は

自
己

負
担

免
除

町
田

市
実

施
50

0
年

度
に

1回

胃
が

ん
検

診
（

町
田

市
実

施
）

1
24

0
80

0
3

3
非

要
自

己
負

担
町

田
市

実
施

80
0

生
涯

に
1度

の
み

大
腸

が
ん

検
診

（
町

田
市

実
施

）
1

12
0

0
0

非
非

課
税

世
帯

は
自

己
負

担
免

除
町

田
市

実
施

80
0

年
度

に
1回

歯
科

検
診

（
町

田
市

歯
科

医
師

会
実

施
）

1
12

0
0

0
非

非
課

税
世

帯
は

無
料

町
田

市
実

施
50

0
年

度
に

1回

72
9

他
の

保
健

医
療

サ
ー

ビ
ス

高
齢

者
イ

ン
フ

ル
エ

ン
ザ

予
防

接
種

（
町

1
12

2,
50

0
20

8
20

8
非

6 
保

健
医

療
小

計
6,

87
8

6,
89

9

7 
交

通
・

通
信

7.
1 

交
　

通

73
0

鉄
道

運
賃

電
車

・
バ

ス
1

1
5,

00
0

5,
00

0
5,

00
0

込
電

車
と

バ
ス

合
計

73
3

バ
ス

代
バ

ス
（

東
京

都
シ

ル
バ

ー
パ

ス
）

1
12

1,
00

0
83

83
非

住
民

税
非

課
税

の
場

合
。

課
税

の
場

合
20

,5
10

円
7.

3 
通

　
信

76
0

郵
便

料
郵

便
（

年
賀

状
）

1
12

63
0

53
53

込
年

賀
状

と
し

て
日

本
郵

便
63

0
20

20
年

用
年

賀
は

が
き

 無
地

(1
0枚

ｾｯ
ﾄ)

76
2

固
定

電
話

通
信

料

76
3

移
動

電
話

通
信

料
移

動
電

話
通

信
料

1
1

3,
68

0
3,

68
0

3,
68

0
込

do
co

m
o

3,
68

0
ｷﾞ

ｶﾞ
ﾗｲ

ﾄ
(2

年
間

の
定

期
契

約
あ

り
)+

5分
通

話
無

料
ｵﾌ

ﾟｼ
ｮﾝ

au
3,

16
3

新
au

ﾋﾟ
ﾀｯ

ﾄﾌ
ﾟﾗ

ﾝN
 +

 通
話

定
額

ﾗｲ
ﾄ 

76
6

移
動

電
話

携
帯

電
話

機
器

代
（

３
６

回
割

賦
）

1
36

19
,4

40
54

0
54

0
込

do
co

m
o

19
,4

40
Ga

la
xy

 A
20

 S
C-

02
M

au
25

,9
20

Ga
la

xy
 A

20
 S

CV
46

7 
交

通
・

通
信

小
計

9,
35

6
9,

35
6

8 
教

　
育

8 
教

　
育

小
計

0
0

9 
教

養
娯

楽
9.

1 
教

養
娯

楽
用

耐
久

財

80
1

テ
レ

ビ
Ｔ

Ｖ
（

配
送

料
込

み
）

1
60

18
,3

73
30

6
33

6
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
18

,3
73

W
IS

 ｳ
ｨｽ

ﾞ
AS

-0
1D

24
01

TV
 [

24
型

 1
波

 ﾊ
ｲﾋ

ﾞｼ
ﾞｮ

ﾝ液
晶

ﾃﾚ
ﾋﾞ

]本
体

17
,9

73
円

+
送

料
40

0円
=

18
37

3円

80
9

他
の

教
養

娯
楽

用
耐

久
財

ラ
ジ

オ
1

60
1,

71
0

29
31

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

1,
71

0
ﾊﾟ

ﾅｿ
ﾆｯ

ｸ 
RF

-P
15

5-
S 

FM
/A

M
 2

ﾊﾞ
ﾝﾄ

ﾞﾗ
ｼﾞ

ｵ

9.
2 

教
養

娯
楽

用
品

文
房

具

82
1

筆
記

・
絵

画
用

具
ボ

ー
ル

ペ
ン

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

マ
ジ

ッ
ク

ペ
ン

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

82
6

ノ
ー

ト
・

紙
製

品
大

学
ノ

ー
ト

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

便
せ

ん
1

60
10

0
2

2
10

%
10

0均
10

0
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封
筒

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

手
帳

1
12

10
0

8
9

10
%

10
0均

10
0

82
7

他
の

学
習

用
消

耗
品

ガ
ム

テ
ー

プ
1

60
10

0
2

2
10

%
10

0均
10

0

82
8

他
の

学
習

用
文

房
具

ル
ー

ペ
1

60
10

0
2

2
10

%
10

0均
10

0

82
9

他
の

文
房

具
は

さ
み

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

の
り

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

カ
ッ

タ
ー

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

印
鑑

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

朱
肉

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

メ
ジ

ャ
ー

（
巻

尺
）

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

他
の

教
養

娯
楽

用
品

84
9

電
　

池
電

池
（

ア
ル

カ
リ

単
３

電
池

）
1

12
90

8
8

10
%

４
本

セ
ッ

ト
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
90

ｵｰ
ﾑ電

機
 L

R6
B4

PV
 ｱ

ﾙｶ
ﾘ乾

電
池

単
三

4本
ﾊﾟ

ｯｸ
 ﾌ

ﾞﾘ
ｽﾀ

ｰ

電
池

（
ア

ル
カ

リ
単

４
電

池
）

1
12

90
8

8
10

%
４

本
セ

ッ
ト

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

90
ｵｰ

ﾑ電
機

 L
R0

3/
B4

P/
V 

ｱﾙ
ｶﾘ

乾
電

池
 単

4形
 V

ｼﾘ
ｰｽ

ﾞ 
4本

ﾊﾟ
ｯｸ

9.
3 

書
籍

・
他

の
印

刷
物

85
0

新
　

聞
新

聞
（

朝
刊

の
み

）
1

1
2,

95
0

2,
95

0
2,

95
0

込
東

京
新

聞
2,

95
0

朝
刊

読
売

新
聞

3,
40

0
朝

刊

85
9

他
の

印
刷

物
カ

レ
ン

ダ
ー

1
12

60
0

50
55

10
%

東
急

ﾊﾝ
ｽﾞ

60
0

ｵｰ
ﾌﾞ

 ｱ
ｸｱ

ﾘｳ
ﾑｶ

ﾚﾝ
ﾀﾞ

ｰ 
A2

9.
4 

教
養

娯
楽

サ
ー

ビ
ス

旅
行

・
墓

参
り

1
12

60
,0

00
5,

00
0

5,
00

0
-

9.
4.

4 
他

の
教

養
娯

楽
サ

ー
ビ

ス

放
送

受
信

料

88
A

N
H

K放
送

受
信

料
Ｎ

Ｈ
Ｋ

放
送

受
信

料
1

12
24

,7
70

2,
06

4
2,

06
4

込
N

H
K

24
,7

70
衛

星
契

約
12

か
月

前
払

額

9 
教

養
娯

楽
小

計
14

,4
44

14
,4

87

10
 そ

の
他

の
消

費
支

出
10

.1
 諸

雑
費

10
.1

.1
 理

美
容

サ
ー

ビ
ス

89
1

理
髪

料
理

髪
料

1
2

2,
00

0
1,

00
0

1,
10

0
10

%

10
.1

.2
 理

美
容

用
品

90
0

理
美

容
用

電
気

器
具

ヘ
ア

ド
ラ

イ
ヤ

ー
1

72
1,

51
8

21
23

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

1,
51

8
ﾃｽ

ｺﾑ
 T

ID
19

0-
W

 ﾏ
ｲﾅ

ｽｲ
ｵﾝ

ﾍｱ
ｰﾄ

ﾞﾗ
ｲﾔ

ｰ 
na

tu
ra

m
 ﾎ

ﾜｲ
ﾄ

90
1

歯
ブ

ラ
シ

歯
ブ

ラ
シ

1
2

99
50

54
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
99

ﾗｲ
ｵﾝ

 ﾋ
ﾞﾄ

ｲｰ
ﾝ 

ﾗｲ
ｵﾝ

 ﾚ
ｷﾞ

ｭﾗ
ｰ 

普
通

歯
間

ブ
ラ

シ
10

%

90
3

他
の

理
美

容
用

品
電

気
カ

ミ
ソ

リ
1

72
6,

17
0

86
94

10
%

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

6,
17

0
ﾒﾝ

ｽﾞ
ｼｪ

ｰﾊ
ﾞｰ

 ｼ
ﾙﾊ

ﾞｰ

ヘ
ア

ブ
ラ

シ
1

60
36

0
6

6
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
36

0
ﾍﾞ

ｽ工
業

 美
髪

専
科

 ﾐ
ﾈﾗ

ﾙｲ
ｵﾝ

ﾌﾞ
ﾗｼ

 ﾎ
ﾟﾘ

ﾍｱ
ﾌﾞ

ﾗｼ

爪
切

り
1

96
71

5
7

8
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
71

5
ｼｬ

ﾝﾃ
ｲ 

ﾏﾍ
ﾟﾍ

ﾟ 
ｽﾃ

ﾝﾚ
ｽ爪

切
り

S

耳
か

き
1

12
0

30
8

3
2

10
%

ｺｺ
ｶﾗ

ﾌｧ
ｲﾝ

30
8

凡
天

耳
か

き
 2

本

石
け

ん
類

・
化

粧
品

90
4

浴
用

・
洗

顔
石

け
ん

石
鹸

1
5

11
0

24
26

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
11

0
ｾﾌ

ﾞﾝ
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

 ﾗ
ｲﾌ

ｽﾀ
ｲﾙ

 お
肌

に
や

さ
し

い
植

物
性

石
鹸

 8
0g

×
3ｺ

入
90

5
シ

ャ
ン

プ
ー

シ
ャ

ン
プ

ー
1

10
37

9
38

41
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

37
9

ｾﾌ
ﾞﾝ

ﾌﾟ
ﾚﾐ

ｱﾑ
 ﾗ

ｲﾌ
ｽﾀ

ｲﾙ
 ｼ

ｬﾝ
ﾌﾟ

ｰ 
ﾎﾟ

ﾝﾌ
ﾟ 

55
0m

l
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
71

1
花

王
 ｻ

ｸｾ
ｽ 

薬
用

ｼｬ
ﾝﾌ

ﾟｰ
 ｴ

ｸｽ
ﾄﾗ

ｸｰ
ﾙ 

本
体

 3
80

m
l

90
8

ヘ
ア

リ
ン

ス
・

ヘ
ア

ト
リ

ー
ト

メ
ン

ト
10

%

90
6

歯
磨

き
歯

磨
き

ペ
ー

ス
ト

1
3

23
3

93
10

2
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
23

3
ﾗｲ

ｵﾝ
 ｸ

ﾘﾆ
ｶ 

ﾊﾐ
ｶﾞ

ｷ 
ﾏｲ

ﾙﾄ
ﾞﾐ

ﾝﾄ
 1

30
g

91
3

他
の

化
粧

品
シ

ェ
ー

ビ
ン

グ
剤

1
3

46
2

15
4

16
9

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

46
2

ｼｯ
ｸ･

ｼﾞ
ｬﾊ

ﾟﾝ
 ｼ

ｯｸ
 薬

用
ｼｪ

ｰﾌ
ﾞｶ

ﾞｰ
ﾄﾞ

 ｼ
ｪｰ

ﾋﾞ
ﾝｸ

ﾞﾌ
ｫｰ

ﾑ 
敏

感
肌

用
ｺｰ

ﾌﾟ
49

8
ﾌｪ

ｻﾞ
ｰﾊ

ｲｼ
ｪｰ

ﾋﾞ
ﾝｸ

ﾞﾌ
ｫｰ

ﾑ 
20

0m
g

ひ
げ

そ
り

ロ
ー

シ
ョ

ン
1

3
34

0
11

3
12

4
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
34

0
ﾏﾝ

ﾀﾞ
ﾑ 

ｷﾞ
ｬﾂ

ﾋﾞ
ｰ 

ｱﾌ
ﾀｰ

ｼｪ
ｰﾌ

ﾞｳ
ｫｰ

ﾀｰ
 1

40
m

l

10
.1

.3
 身

の
回

り
用

品

傘

92
0

傘
長

い
傘

1
24

46
2

19
21

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

46
2

田
辺

商
事

 ﾋ
ﾞﾆ

ｰﾙ
傘

 6
5c

m
ｺｰ

ﾌﾟ
59

8
ｼﾞ

ｬﾝ
ﾌﾟ

式

折
り

畳
み

傘
1

36
59

8
17

18
10

%
ｺｰ

ﾌﾟ
59

8
ﾕﾆ

ｸﾛ
1,

65
0

ｺﾝ
ﾊﾟ

ｸﾄ
ｱﾝ

ﾌﾞ
ﾚﾗ

か
ば

ん
類

92
7

他
の

バ
ッ

グ
エ

コ
バ

ッ
グ

1
36

19
0

5
5

10
%

ﾕﾆ
ｸﾛ

19
0

ｴｺ
ﾊﾞ

ｯｸ
ﾞL

ﾆﾄ
ﾘ

40
7

ｴｺ
ﾊﾞ

ｯｸ
ﾞ 

ｷｶ
(ｸ

ﾞﾘ
ｰﾝ

)
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22
 / 

30
（

ウ
）

71
歳

男
性

　
品

目
リ

ス
ト

全
国

消
費

実
態

調
査

（
H

28
）

に
準

ず
る

分
類

所
持

品
目

価
格

調
査

結
果

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

消
費

税
備

考
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

購
入

先
価

格
品

名
/品

番

リ
ュ

ッ
ク

サ
ッ

ク
1

36
2,

99
0

83
91

10
%

ﾕﾆ
ｸﾛ

2,
99

0
ﾊﾞ

ｯｸ
ﾊﾟ

ｯｸ

ウ
エ

ス
ト

ポ
ー

チ
1

36
1,

99
0

55
60

10
%

ﾕﾆ
ｸﾛ

1,
99

0
ｳｪ

ｽﾄ
ﾊﾞ

ｯｸ

93
0

腕
時

計
腕

時
計

1
60

86
0

14
15

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

86
0

ｼﾁ
ｽﾞ

ﾝC
BM

 ｼ
ﾁｽ

ﾞﾝ
時

計
 Q

&Q
 腕

時
計

 ﾌ
ｧﾙ

ｺﾝ
 V

P8
4J

85
0

93
2

他
の

身
の

回
り

用
品

ハ
ン

カ
チ

・
タ

オ
ル

ハ
ン

カ
チ

1
36

81
0

23
24

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
81

0
紳

士
ﾀｵ

ﾙﾊ
ﾝｶ

ﾁ&
ﾊﾝ

ｶﾁ
10

枚
ｾｯ

ﾄ

財
布

1
60

3,
90

0
65

71
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

3,
90

0
SI

M
PL

E 
LI

FE
 ｴ

ｲｼ
ﾞﾝ

ｸﾞ
3つ

折
り

札
入

袱
紗

1
24

0
4,

90
0

20
22

10
%

洋
服

の
青

山
4,

90
0

台
付

袱
紗

95
0

信
仰

・
祭

祀
費

数
珠

1
24

0
3,

90
0

16
17

10
%

洋
服

の
青

山
3,

90
0

数
珠

仏
壇

1
24

0
9,

25
0

39
42

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

9,
25

0
仏

具
(五

具
足

･り
ん

)ｾ
ｯﾄ

(S
Y0

1 
白

)

95
5

祭
具

・
墓

石
線

香
1

12
10

0
8

9
10

%
ｲﾄ

ｰﾖ
ｶｰ

ﾄﾞ
ｰ

10
0

ｾﾌ
ﾞﾝ

ﾌﾟ
ﾚﾐ

ｱﾑ
 お

墓
参

り
用

お
線

香

蝋
燭

1
12

40
8

34
37

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｶｰ
ﾄﾞ

ｰ
40

8
ｶﾒ

ﾔﾏ
 大

ﾛｰ
ｿｸ

 1
号

5

仏
具

1
24

0
9,

25
0

39
42

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

9,
25

0
ｲﾝ

ﾃﾘ
ｱ仏

壇
(N

B0
1 

14
号

M
BR

)

仏
花

（
プ

リ
ザ

ー
ブ

ド
）

1
60

4,
00

0
67

73
10

%
髙

島
屋

ｵﾝ
ﾗｲ

ﾝ
4,

00
0

ﾌﾟ
ﾘｻ

ﾞｰ
ﾌﾞ

ﾄﾞ
仏

花
｢ﾒ

ﾓﾘ
ｱﾙ

｣

チ
ャ

ッ
カ

マ
ン

1
12

10
0

8
9

10
%

10
0均

10
0

10
.3

 交
際

費

知
人

友
人

と
の

飲
み

会
1

1
7,

00
0

7,
00

0
7,

00
0

-
月

一
で

友
人

と
午

後
３

時
か

ら
居

酒
屋

で
10

.3
.6

 贈
与

金

97
0

贈
与

金
贈

与
金

1
12

60
,0

00
5,

00
0

5,
00

0
-

冠
婚

葬
祭

、
孫

の
小

遣
い

等

10
.3

.7
 他

の
交

際
費

97
2

他
の

負
担

費
町

内
会

費
1

12
2,

50
0

20
8

20
8

-

10
.4

 仕
送

り
金

10
 そ

の
他

の
消

費
支

出
小

計
14

,3
15

14
,5

26
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1ヶ
月

献
立

表
 （

ウ
）

71
歳

男
性

　
月

火
水

木
金

土
日

2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ト
ー
ス
ト
(6
枚

切
り
)1
枚

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ト
ー
ス
ト
(6
枚

切
り
)1
枚

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ト
ー
ス
ト
(6
枚

切
り
)1
枚

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ト
ー
ス
ト
(6
枚

切
り
)1
枚

納
豆

バ
タ
ー

卵
い
ち
ご
ジ
ャ
ム

蒸
し
野

菜
バ

タ
ー

納
豆

い
ち
ご
ジ
ャ
ム

牛
乳

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
3

魚
肉

ソ
ー
セ
ー
ジ

ア
ジ
開

き
（
ア
ジ
、
大

根
お

ろ
し
）

目
玉

焼
き

（
ハ

ム
・
卵

）
味

噌
汁

(大
根

、
人

参
、
玉

ね
ぎ
)

魚
肉

ソ
ー
セ
ー
ジ

煮
物

/
前

夜
の

残
り

（
里

芋
、
人

参
、
蓮

根
、
隠

元
)

目
玉

焼
き

（
ハ

ム
・
卵

）

味
噌

汁
(玉

ね
ぎ
、
人

参
、

キ
ャ
ベ
ツ
、
油

揚
げ
)

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
3

個
）

味
噌

汁
(豆

腐
、
わ

か
め
)
野

菜
サ

ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
3

個
）

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
3

個
）

味
噌

汁
(ほ

う
れ

ん
草

、
油

揚
げ
)

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

煎
茶

ヨ
ー
グ
ル

ト
(プ

レ
ー
ン
、

バ
ナ
ナ
入

り
）

煎
茶

紅
茶

煎
茶

ヨ
ー
グ
ル

ト
(プ

レ
ー
ン
、

バ
ナ
ナ
入

り
）

煎
茶

ヨ
ー
グ
ル

ト
(プ

レ
ー
ン
、

バ
ナ
ナ
入

り
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

う
ど
ん

（
加

ト
吉

冷
凍

う
ど

ん
、
め
ん
つ
ゆ
、
ち
く
わ

、
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ラ
ー
メ
ン
・
餃

子
セ
ッ
ト

（
外

食
）
幸

楽
苑

そ
ば

（
そ
ば

つ
ゆ
、
の

り
、

卵
、
か

き
揚

げ
）

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

チ
ャ
ー
ハ

ン
（
卵

、
に
ん

じ
ん
、
玉

ね
ぎ
、
ハ

ム
、
魚

肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
）

ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
セ
ッ
ト

（
外

食
）
（
ハ

ン
バ

ー
ガ
ー
、
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、

コ
ー
ラ
）
マ
ク
ド
ナ
ル

ド
購

入

握
り
ず

し
（
外

食
）
（
回

転
ず
し
) 1
1
貫

え
び
天

ぷ
ら
(購

入
)

1
本

豚
角

煮
（
豚

肉
）

味
噌

汁
(あ

さ
り
、
ネ
ギ
)

お
ひ
た
し
（
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
)

コ
ー
ル

ス
ロ
ー
サ

ラ
ダ

（
キ
ャ
ベ
ツ
、
人

参
、
玉

ね
ぎ
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
）

煎
茶

コ
ー
ヒ
ー

煎
茶

煎
茶

煎
茶

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

魚
ソ
テ
ー

（
鮭

）
宅

配
食

の
お
か

ず
の

み
(購

入
) ワ

タ
ミ

鍋
(カ

キ
、
白

菜
、
椎

茸
、
人

参
、
豆
腐

、
ポ
ン
酢

し
ょ
う

ゆ
)

青
椒

肉
絲

（
牛

肉
、
ピ
ー

マ
ン
、
筍

）

刺
身

(盛
合

わ
せ

購
入

)
焼

き
魚

(あ
じ
）

麻
婆

豆
腐

（
と
う
ふ

、
挽

肉
、
麻

婆
豆

腐
の

素
、
長

ネ
ギ
）

ス
テ
ー
キ

月
1
回

野
菜

炒
め

(キ
ャ
ベ
ツ
、

人
参

、
も
や

し
、
玉

ね
ぎ
、

ピ
ー
マ
ン
)

味
噌

汁
・
朝

の
残

り
(玉

ね
ぎ
、
人

参
、
キ
ャ
ベ
ツ
、

油
揚

げ
)

さ
ば

缶
の

煮
物

（
さ
ば

缶
、
大

根
）

味
噌

汁
/
朝

の
残

り
（
豆

腐
、
わ

か
め
)

冷
や

っ
こ

（
豆

腐
）

け
ん
ち
ん
汁

(木
綿

豆
腐

、
大

根
、
人
参

、
里

芋
、

油
揚

げ
、
こ
ん
に
ゃ
く
、
ネ

ギ
)

味
噌

汁
/
前

日
の

残
り

(大
根

、
人

参
、
玉

ね
ぎ
)

味
噌

汁
(キ

ャ
ベ
ツ
、
油

揚
げ
)

味
噌

汁
(豆

腐
・
わ

か
め
）

煮
物

（
里

芋
、
人

参
、
蓮

根
、
隠

元
)

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

煎
茶

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

野
菜

ジ
ュ
ー
ス
（
購

入
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

お
せ

ん
べ

い
ば

か
う
け

個
包

装
2
パ

ッ
ク

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

煎
茶

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

煎
茶

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

お
せ

ん
べ

い
歌

舞
伎

揚
げ
　
個

包
装

2
パ

ッ
ク

バ
ナ
ナ

煎
茶

お
せ

ん
べ

い
歌

舞
伎

揚
げ
　
個
包

装
2
パ

ッ
ク

バ
ナ
ナ

バ
ナ
ナ

バ
ナ
ナ

お
せ

ん
べ

い
ば

か
う
け

個
包

装
2
パ

ッ
ク

煎
茶

基
準

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

2
2
0
0
kc
al

摂
取

カ
ロ

リ
ー

1
5
8
8

2
0
4
7

2
6
8
5

1
7
5
5

1
9
3
9

1
7
4
0

2
1
8
1

1
8
2
2

2
4
5
4

た
ん
ぱ

く
質

6
6
.1

7
6
.0

1
2
4
.4

8
0
.9

8
5
.0

5
3
.7

6
8
.7

7
0
.7

1
1
1
.7

脂
質

4
5
.7

7
6
.2

7
2
.5

4
9
.5

5
6
.4

5
5
.9

7
2
.2

5
1
.8

1
0
1
.2

炭
水

化
物

1
9
9
.4

2
5
2
.7

3
4
0
.5

2
3
8
.2

2
3
7
.9

2
5
2
.2

2
8
0
.5

2
2
5
.2

2
6
0
.5

食
塩

相
当

量
1
0
.0

8
.3

1
6
.9

9
.9

8
.8

6
.2

1
1
.5

1
2
.3

1
2
.7

居
酒

屋
（
外

食
）
（
ハ

ッ
ピ
ー
ア
ワ
ー
）

月
1
回

間 食朝 食

ピ
ザ

ト
ー
ス
ト
(6
枚

切
り
1

枚
、
ト
マ
ト
、
玉

ね
ぎ
、
ピ
ー

マ
ン
、
ハ

ム
、
と
ろ
け
る
チ
ー

ズ
、
ピ
ザ

ソ
ー
ス
)

昼 食
豚

の
し
ょ
う
が

焼
き

（
豚

肉
1
0
0
g、

キ
ャ
ベ
ツ
千

切
り
、
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
）

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
3

個
）

夕 食
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1/
11

食
品

価
格

一
覧

 （
ウ

）
71

歳
男

性
1週

間
分

食
品

名
調

理
前

可
食

部
重

量
g

単
位

売
価
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／
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)

支
払

額
\

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

食
パ

ン
6
枚

切
り

4
枚

13
5

6
22

.5
0

-
90

8%
97

C
o
o
kd

o
 四

川
式

麻
婆

豆
腐

 4
人

前
1

人
前

16
0

4
40

.0
0

-
40

8%
43

商
品

は
3
～

4
人

前

あ
じ

（
生

・
焼

き
）

1
尾

18
4

2
92

.0
0

-
92

8%
99

あ
じ

の
ひ

ら
き

（
焼

き
）

1
枚

29
8

2
14

9.
0

0
-

14
9

8%
16

0
ア

ス
パ

ラ
ガ

ス
20

g
92

10
0

0.
9

20
25

.0
23

8%
24

サ
ラ

ダ
オ

イ
ル

47
.3

g
38

8
13

50
0.

3
0

47
.3

14
8%

14
油

揚
げ

1.
25

枚
88

5
17

.6
0

-
22

8%
23

い
ち

ご
ジ

ャ
ム

15
g

98
13

5
0.

7
0

15
.0

11
8%

11
え

び
天

ぷ
ら

（
購

入
・
1
本

）
1

本
13

8
1

13
8.

0
0

-
13

8
8%

14
9

揚
げ

物
購

入

水
戻

し
わ

か
め

40
g

19
8

80
2.

5
0

40
.0

99
8%

10
6

カ
キ

12
0

g
39

8
10

0
4.

0
0

12
0.

0
47

8
8%

51
5

か
き

揚
げ

（
購

入
）

1
枚

13
8

1
13

8.
0

0
-

13
8

8%
14

9
片

栗
粉

2.
1

g
19

8
40

0
0.

5
0

2.
1

1
8%

1
歌

舞
伎

揚
げ

2
個

装
34

8
18

19
.3

0
-

39
8%

41
カ

リ
フ

ラ
ワ

ー
25

g
29

8
50

6.
0

50
50

.0
29

8
8%

32
1

コ
ー

プ
デ

リ
　

ネ
ッ

ト
カ

タ
ロ

グ
　

2
0
1
9
年

1
2
月

2
回

顆
粒

だ
し

11
.1

g
28

5
64

4.
5

0
11

.1
49

8%
53

絹
ご

し
豆

腐
27

0
g

55
30

0
0.

2
0

27
0.

0
50

8%
53

キ
ャ

ベ
ツ

17
0

g
13

5
70

0
0.

2
15

20
0.

0
39

8%
41

1
個

7
0
0
gで

販
売

牛
肉

50
g

47
8

19
3

2.
5

0
50

.0
12

4
8%

13
3

牛
乳

18
0

m
l

16
8

10
00

0.
2

0
-

30
8%

32
き

ゅ
う

り
13

5
g

13
5

40
0

0.
3

10
15

0.
0

51
8%

54
1
本

1
0
0
ｇ
で

販
売

餃
子

極
（
外

食
・
幸

楽
苑

）
1

皿
21

8
1

21
8.

0
0

-
21

8
10

%
23

9
税

込
み

2
4
0
円

魚
肉

ソ
ー

セ
ー

ジ
18

5
g

18
8

19
5

1.
0

0
18

5.
0

17
8

8%
19

2
紅

茶
テ

ィ
ー

バ
ッ

グ
1

パ
ッ

ク
36

0
40

9.
0

0
-

9
8%

9
コ

ー
プ

デ
リ

　
ネ

ッ
ト

カ
タ

ロ
グ

　
2
0
1
9
年

1
2
月

2
回

こ
し

ょ
う

0.
03

g
12

0
17

7.
1

0
0.

0
0

8%
0

こ
ん

に
ゃ

く
10

g
93

22
0

0.
4

0
10

.0
4

8%
4

料
理

酒
22

.5
m

l
12

0
50

0
0.

2
0

-
5

8%
5

刺
身

盛
り

合
わ

せ
（
購

入
）

1
パ

ッ
ク

59
8

1
59

8.
0

0
-

59
8

8%
64

5
さ

と
い

も
75

g
29

8
45

0
0.

7
15

88
.2

58
8%

63
砂

糖
15

.5
g

20
8

10
00

0.
2

0
15

.5
3

8%
3

サ
バ

缶
1

缶
16

5
1

16
5.

0
0

-
16

5
8%

17
8

さ
や

い
ん

げ
ん

10
g

19
5

10
0

2.
0

9
11

.0
21

8%
23

さ
ん

し
ょ

う
（
粉

）
1.

2
g

29
9

12
24

.9
0

1.
2

30
8%

32
エ

ス
ビ

ー
　

さ
ん

し
ょ

う
の

粉

し
い

た
け

（
生

）
20

g
19

5
10

0
2.

0
20

25
.0

49
8%

52
塩

5.
95

g
32

0
10

00
0.

3
0

6.
0

2
8%

2
最

低
価

格
1
円

し
そ

の
葉

3
枚

57
10

5.
7

0
-

17
8%

18
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材
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重
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理
前

の

可
食

部
重

量
(g
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10

0
／
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廃
棄
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)

支
払

額
\

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

し
ょ

う
が

11
g

92
10

0
0.

9
20

13
.8

13
8%

13
こ

い
く
ち

し
ょ

う
ゆ

95
.2

g
19

0
10

00
0.

2
0

95
.2

18
8%

19
精

白
米

91
1

g
22

80
50

00
0.

5
0

91
1.

0
41

5
8%

44
8

煎
茶

（
茶

葉
）

47
g

59
8

10
0

6.
0

0
47

.0
28

1
8%

30
3

そ
ば

（
乾

麺
）

65
g

50
0

18
5

2.
7

0
65

.0
17

6
8%

18
9

乾
麺

（
西

友
　

お
墨

付
き

・
の

ど
ご

し
な

め
ら

か
信

州
そ

ば
）

大
根

31
0

g
17

5
10

00
0.

2
15

36
4.

7
64

8%
68

卵
4

個
20

8
10

20
.8

0
-

83
8%

89
玉

ね
ぎ

12
5

g
17

5
60

0
0.

3
6

13
3.

0
39

8%
41

1
個

2
0
0
gで

計
算

焼
き

竹
輪

30
g

98
12

0
0.

8
0

30
.0

25
8%

26
中

華
だ

し
1.

3
g

28
5

50
5.

7
0

1.
3

7
8%

8
小

さ
じ

2
（
6
g）

で
3
0
0
m

lの
だ

し
汁

が
取

れ
る

ト
マ

ト
61

g
39

5
93

0
0.

4
3

62
.9

27
8%

28
1
個

1
5
5
gで

計
算

ド
レ

ッ
シ

ン
グ

（
青

じ
そ

）
50

g
27

8
38

0
0.

7
0

50
.0

37
8%

39
ド

レ
ッ

シ
ン

グ
（
コ

ー
ル

ス
ロ

ー
）

10
g

19
8

18
0

1.
1

0
10

.0
11

8%
11

長
ね

ぎ
15

g
17

5
18

0
1.

0
40

25
.0

24
8%

26
納

豆
1

個
58

3
19

.3
0

-
19

8%
20

4
0
gx

3
個

生
鮭

（
1
切

れ
）

1
切

れ
36

4
2

18
2.

0
0

-
18

2
8%

19
6

に
ん

じ
ん

19
5

g
17

5
45

0
0.

4
10

21
6.

7
84

8%
91

1
本

1
5
0
gで

計
算

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

10
g

95
5

80
11

.9
0

10
.0

11
9

8%
12

8
焼

き
の

り
1

g
12

3
18

6.
8

0
1.

0
7

8%
7

西
友

　
焼

き
海

苔
　

磯
の

舞
　

全
型

6
枚

（
3
g）

ば
か

う
け

4
個

装
29

8
20

14
.9

0
-

60
8%

64
白

菜
50

g
92

70
0

0.
1

6
53

.2
7

8%
7

有
塩

バ
タ

ー
22

g
36

8
20

0
1.

8
0

22
.0

40
8%

43
発

泡
酒

（
3
5
0
m

l缶
）

5
本

65
8

6
10

9.
7

0
-

54
8

8%
59

2
バ

ナ
ナ

5
本

92
4

23
.0

40
-

11
5

8%
12

4
あ

さ
つ

き
（
万

能
ね

ぎ
）

1
g

97
10

0
1.

0
10

1.
1

1
8%

1
青

ピ
ー

マ
ン

60
g

92
10

0
0.

9
15

70
.6

65
8%

70
ト

マ
ト

ケ
チ

ャ
ッ

プ
9

g
13

8
50

0
0.

3
0

9.
0

2
8%

2
西

友
お

墨
付

き
　

5
0
0
g1

3
8
円

チ
ー

ズ
25

g
39

8
33

0
1.

2
0

25
.0

30
8%

32
豚

バ
ラ

か
た

ま
り

肉
10

0
g

64
3

32
5

2.
0

0
10

0.
0

19
8

8%
21

3
豚

肩
ロ

ー
ス

肉
10

0
g

39
4

20
0

2.
0

0
10

0.
0

19
7

8%
21

2
西

友
　

国
産

豚
肩

ロ
ー

ス
切

り
落

と
し

2
0
0
g 

豚
ひ

き
肉

26
g

10
0

16
4

0.
6

0
26

.0
16

8%
17

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

40
g

15
5

40
0

0.
4

50
80

.0
31

8%
33

ほ
う

れ
ん

草
10

0
g

19
5

24
0

0.
8

10
11

1.
1

90
8%

97
1
本

2
0
gで

計
算

ぽ
ん

酢
し

ょ
う

ゆ
13

g
14

0
36

0
0.

4
0

13
.0

5
8%

5
幕

の
内

弁
当

（
購

入
）

1
食

38
9

1
38

9
0

-
38

9
8%

42
0

コ
ー

プ
　

紅
鮭

、
そ

ぼ
ろ

、
の

り
弁

な
ど

マ
ヨ

ネ
ー

ズ
6

g
27

4
30

0
0.

9
0

6.
0

5
8%

5
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額
(税

込
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備
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た
け

の
こ

（
水

煮
）

50
g

39
8

15
0

2.
7

0
50

.0
13

3
8%

14
3

み
そ

70
g

38
0

75
0

0.
5

0
70

.0
35

8%
38

ミ
ニ

ト
マ

ト
15

0
g

19
5

10
0

2.
0

2
15

3.
1

29
8

8%
32

2
み

り
ん

26
m

l
24

5
10

00
0.

2
0

-
6

8%
6

め
ん

つ
ゆ

（
ス

ト
レ

ー
ト

）
11

5
m

l
14

0
30

0
0.

5
0

-
54

8%
57

木
綿

豆
腐

23
0

g
55

30
0

0.
2

0
23

0.
0

42
8%

45
も

や
し

40
g

28
20

0
0.

1
3

41
.2

6
8%

6
野

菜
ジ

ュ
ー

ス
20

0
m

l
15

8
10

00
0.

2
0

-
32

8%
34

1
L
パ

ッ
ク

よ
り

ヨ
ー

グ
ル

ト
（
全

脂
無

糖
）

26
0

g
25

8
40

0
0.

6
0

26
0.

0
16

8
8%

18
1

ラ
ー

メ
ン

（
外

食
・
幸

楽
苑

）
1

杯
40

0
1

40
0

0
-

40
0

10
%

44
0

幸
楽

苑
　

中
華

そ
ば

　
税

込
み

4
4
0
円

冷
凍

う
ど

ん
1

袋
19

8
10

19
.8

0
-

20
8%

21
レ

タ
ス

15
0

g
19

5
30

0
0.

7
2

15
3.

1
99

8%
10

7
れ

ん
こ

ん
25

g
92

35
0

0.
3

20
31

.3
8

8%
8

ロ
ー

ス
ハ

ム
60

g
39

8
14

8
2.

7
0

60
.0

16
1

8%
17

4
ワ

タ
ミ

宅
食

1
食

64
0

1
64

0
0

-
64

0
込

64
0

お
か

ず
だ

け
購

入
 1

食
あ

た
り

 6
4
0
円

①
1
週

間
合

計
8,

86
6

9,
49

3
29

日
目

・
30

日
目

　
2日

分

油
揚

げ
1

枚
88

5
17

.6
0

-
18

8%
19

居
酒

屋
（
外

食
）

1
回

14
00

1
14

00
.0

0
- 交

際
費

に
計

上
-

-土
間

土
間

　
ハ

ッ
ピ

ー
ア

ワ
ー

 

い
ち

ご
ジ

ャ
ム

15
ｇ

98
13

5
0.

7
0

-
11

8%
11

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

2
g

95
5

80
11

.9
0

2.
0

24
8%

25
ウ

ス
タ

ー
ソ

ー
ス

9
g

14
8

50
0

0.
3

0
9.

0
3

8%
2

西
友

　
み

な
さ

ま
の

お
墨

付
き

 ウ
ス

タ
ー

ソ
ー

ス
5
0
0
m

l

回
転

ず
し

1
1
貫

＋
味

噌
汁

1
食

15
55

1
15

55
.0

0
-

15
55

込
15

55
回

転
ず

し
 1

0
0
円

8
貫

,1
5
0
円

3
貫

,あ
さ

り
味

噌
汁

1
8
0
円

　
計

1
5
5
5
円

歌
舞

伎
揚

げ
2

個
装

34
8

18
19

.3
0

-
39

8%
41

顆
粒

だ
し

3.
3

g
28

5
64

4.
5

0
3.

3
15

8%
15

キ
ャ

ベ
ツ

50
g

13
5

70
0

0.
2

15
58

.8
11

8%
12

和
牛

サ
ー

ロ
イ

ン
肉

80
g

55
0

14
0

3.
9

0
80

.0
31

4
8%

33
9

こ
い

く
ち

し
ょ

う
ゆ

9
g

19
0

10
00

0.
2

0
9.

0
2

8%
1

こ
し

ょ
う

0.
03

g
12

0
17

7.
1

0
0.

0
0

8%
1

最
低

価
格

1
円

塩
3.

1
g

32
0

10
00

0.
3

0
3.

1
1

8%
1

ジ
ャ

ガ
イ

モ
50

g
19

7
50

0
0.

4
10

55
.6

22
8%

23
西

友
　

５
０

０
ｇ
1
9
7
円

さ
と

い
も

75
g

29
8

45
0

0.
7

15
88

.2
58

8%
63

砂
糖

2
g

20
8

10
00

0.
2

0
2.

0
0

8%
1

最
低

価
格

1
円

さ
や

い
ん

げ
ん

20
ｇ

19
5

10
0

2.
0

9
-

39
8%

42
サ

ラ
ダ

油
12

g
38

8
13

50
0.

3
0

12
.0

3
8%

3
食

パ
ン

6
枚

切
り

1
枚

13
5

6
22

.5
0

-
23

8%
24
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1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

5
5
.5

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

3
.6

 ：
 1

7
7
.2

(3
.9

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
4
0
.4

2
2

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.2

：
4
.0

：
2
.8

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

4
.3

：
4
.1

：
1
.5

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.3

7.
5 

3.
9 

た
ん

ぱ
く
質 27

.3
％

56
.6

1
6
.1

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

不
飽

和
脂

肪
酸

1
6
0
.6

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
0
.0

 k
g

標
準

体
重

5
6
.7

 k
g

3
_栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

（
月

～
日

曜
日

）
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
▲

-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
▲

-
<
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
▲

-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
 l
<
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
▲

-
-
-
+
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
▲

-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
 l
-
-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
 ▲

-
-
-
-
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
5
2
0

3
1
0

5
～

7
3

P
1
2
.8

4
5

7
0

2
1
0

F
2
3
.2

4
6

1
4
0

6
1

飽
和

脂
肪

酸
3
.2

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
8
5

C
5
4
.0

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

6
.7

2
4
9
5
6
5

6
.7

2
4
9
6

4
9

1
5

0

5
0

7
5

5
7

5
1

1
0
0

5
0

5
2

9
0

0

5
3

5
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
1
0

0
2

0

5
5

0
5
.果

物
2
0
0

0
2

0

5
6

5
2

5
7

2
5

0

5
8

4
5
0

1
1
6
5

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
2

3
3

6
1

8
0

5
0

6
2

2
3
3
2

2
1
2
3

2
4

1
8

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

男
性

2
9
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

1
9
2
6

2
2
5
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

5
6
.5

5
0

(2
0
％

）
7
5

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
6
1
.8

6
5
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
9
6
9

2
5
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
7
.9

1
9
.0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
0
.5

7
.0

5
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

3
0
0

7
0
0

2
5
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

3
.0

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

2
9
1

8
0
0

2
7
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.0

8
1
.4

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
.9

1
1
.2

0

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
2
.3

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
2
1

1
0
0

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
2
.8

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

3
～

5
4

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

2
6
.4

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

3
.2

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

6
0
.8

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
7

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

1
9
.7

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

5
.2

 ：
 1

1
2
9
.5

(6
.7

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
0
.1

2
5

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

1
.5

：
4
.0

：
4
.6

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
.0

：
1
0
.0

：
0
.0

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.2

3.
2 

6.
7 

た
ん

ぱ
く
質 26

.4
％

60
.8

1
2
.8

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

不
飽

和
脂

肪
酸

1
6
0
.8

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
0
.0

 k
g

標
準

体
重

5
6
.9

 k
g

4
_栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

（
2
9
日

目
）
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
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-
-
-
-
-
-
-
-
▲

+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
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-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-

●
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
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3
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-
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-
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-
-
-
-
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-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
 l
<
-
-
-
-
-
-
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
 ▲

-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
 l
-
-
-
-
<
-
-
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
5
2
0

4
3
3

5
～

7
4

P
1
8
.2

4
5

7
0

5
0

F
2
5
.9

4
6

1
4
0

4
1
0

飽
和

脂
肪

酸
1
1
.2

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

6
0

C
4
4
.7

4
8

2
0

1
0

ア
ル

コ
ー

ル
0

0

4
9

1
5

0

5
0

7
5

7

5
1

1
0
0

3
1
5

5
2

9
0

1
0
0

5
3

5
5

5
5

5
4

0
4
.乳

製
品

2
1
0

1
3
0

2
2

5
5

0
5
.果

物
2
0
0

6
5

2
1

5
6

5
0

5
7

2
5

2
8

5
8

4
5
0

4
0
0

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
2

2
1

6
1

8
0

6
1

6
2

2
3
3
2

2
1
4
5

2
4

2
6

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

男
性

3
0
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
4
5
4

2
2
5
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

1
0
1
.2

5
0

(2
0
％

）
7
5

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
1
1
1
.7

6
5
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
4
7
9

2
5
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

9
.7

1
9
.0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
1
.3

7
.0

5
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

4
6
9

7
0
0

2
5
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

2
1
.6

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

6
2
5

8
0
0

2
7
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.6

5
1
.4

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.0

3
1
.2

0

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
2
.7

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
0
4

1
0
0

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
8
.2

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

3
～

5
1
3

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

3
7
.1

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

1
1
.2

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

4
4
.7

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
5

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

7
5
.3

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

1
.8

 ：
 1

0
.0

(0
.0

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
2
.1

2
2

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.5

：
4
.6

：
1
.9

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

5
.7

：
2
.4

：
1
.9

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.2

11
.2

 

0.
0 

た
ん

ぱ
く
質 37

.1
％

44
.7

1
8
.2

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

不
飽

和
脂

肪
酸

1
6
0
.8

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
0
.0

 k
g

標
準

体
重

5
6
.9

 k
g

5
_栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

（
3
0
日

目
）
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（
エ

）
71

歳
単

身
女

性
　

品
目

リ
ス

ト
全

国
消

費
実

態
調

査
（

H
28

）
に

準
ず

る
分

類
所

持
品

目

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

)
消

費
税

備
考

購
入

先
価

格
品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

消
費

支
出

2 
住

　
居

2.
1家

賃
地

代

40
0

民
営

家
賃

家
賃

1
1

60
,0

00
60

,0
00

60
,0

00
-

40
9

他
の

家
賃

地
代

管
理

費
1

1
1,

00
0

1,
00

0
1,

00
0

-
仲

介
手

数
料

1
36

0
0

0
0

-
そ

の
他

入
居

時
費

用
1

36
0

50
,0

00
13

9
13

9
08

9
敷

金
敷

金
な

し
礼

金
礼

金
な

し
08

7
更

新
料

更
新

料
1

24
60

,0
00

2,
50

0
2,

50
0

-
更

新
時

事
務

手
数

料
1

24
10

,0
00

41
7

41
7

-
2.

2 
設

備
修

繕
･維

持
2.

2.
2 

工
事

そ
の

他
の

サ
ー

ビ
ス

42
9

火
災

・
地

震
保

険
料

火
災

保
険

1
24

20
,0

00
83

3
83

3
-

２
　

住
　

居
 

小
計

64
,8

89
64

,8
89

3 
光

熱
・

水
道

3.
1 

電
気

代
43

0
他

の
電

気
代

電
気

代
1

1
6,

00
0

6,
00

0
6,

00
0

込
3.

2 
ガ

ス
代

43
1

都
市

ガ
ス

ガ
ス

代
1

1
3,

20
3

3,
20

3
3,

20
3

込
3.

4 
上

下
水

道
料

44
0

上
下

水
道

料
上

下
水

道
代

1
2

3,
94

4
1,

97
2

1,
97

2
込

3 
光

熱
・

水
道

 
小

計
11

,1
75

11
,1

75
4 

家
具

・
家

事
用

品
4.

1 
家

庭
用

耐
久

財
4.

1.
1 

家
事

用
耐

久
財

45
X

電
子

レ
ン

ジ
電

子
レ

ン
ジ

1
72

10
,3

00
14

3
15

7
10

%
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
10

,3
00

ｵｰ
ﾌﾞ

ﾝﾚ
ﾝｼ

ﾞ 
m

ic
ro

w
av

e 
ov

en
 A

T-
D

R1
2

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

10
,8

00
ｾﾞ

ﾋﾟ
ｰﾙ

 D
O

M
-1

61
7 

ｵｰ
ﾌﾞ

ﾝﾚ
ﾝｼ

ﾞ 
16

L
45

1
炊

事
用

電
気

器
具

炊
飯

器
1

72
2,

37
2

33
36

10
%

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

2,
37

2
NE

O
VE

 R
RS

AT
30

W
T

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

4,
98

0
ﾔﾏ

ｾﾞ
ﾝ 

YJ
B-

30
0 

ﾏｲ
ｺﾝ

炊
飯

器
電

気
ケ

ト
ル

1
72

1,
26

3
18

19
10

%
ﾖﾄ

ﾞﾊ
ﾞｼ

ｶﾒ
ﾗ

1,
26

3
ﾗｲ

ｿﾝ
 K

D
KE

-1
0A

W
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
2,

78
3

T-
FA

L 
KO

34
08

JP
45

2
炊

事
用

ガ
ス

器
具

コ
ン

ロ
1

72
16

,0
81

22
3

24
5

10
%

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

16
,0

81
ﾊﾟ

ﾛﾏ
 ｶ

ﾞｽ
ﾃｰ

ﾌﾞ
ﾙ 

 P
A-

29
B1

2A
13

A
ガ

ス
ホ

ー
ス

1
72

2,
91

8
41

44
10

%
ﾋﾞ

ｯｸ
ｶﾒ

ﾗ
2,

91
8

ﾘﾝ
ﾅｲ

 R
GH

-0
5K

 ｶ
ﾞｽ

ﾎｰ
ｽ

45
3

電
気

冷
蔵

庫
冷

凍
冷

蔵
庫

（
配

送
料

込
み

）
1

72
50

,4
36

70
1

77
0

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

49
,9

82
AQ

UA
 A

Q
R-

27
H(

W
) 

27
2L

 4
99

82
円

+
2階

上
げ

料
金

45
4円

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

58
,5

91
ﾂｲ

ﾝﾊ
ﾞｰ

ﾄﾞ
HR

-E
91

9P
W

 1
99

L

45
5

電
気

掃
除

機
掃

除
機

1
72

2,
61

8
36

39
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
2,

61
8

ﾔﾏ
ｾﾞ

ﾝ 
ZS

AY
B4

0(
ｽﾃ

ｨｯ
ｸﾀ

ｲﾌ
ﾟ)

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

5,
16

3
ﾔﾏ

ｾﾞ
ﾝZ

KC
-3

00
-W

45
6

電
気

洗
濯

機
洗

濯
機

（
配

送
料

込
み

）
1

72
31

,8
73

44
3

48
6

10
%

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

31
,8

73
JW

-C
70

C-
W

 全
自

動
洗

濯
機

 ﾎ
ﾜｲ

ﾄ
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
38

,6
82

AQ
UA

 A
Q

W
-G

S7
0G

-W
 全

自
動

洗
濯

機
 ﾎ

ﾜｲ
ﾄ

45
9

他
の

家
事

用
耐

久
財

ア
イ

ロ
ン

1
12

0
1,

31
8

11
12

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

1,
31

8
石

崎
電

機
製

作
所

 S
I-

10
3 

ｽﾁ
ｰﾑ

ｱｲ
ﾛﾝ

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

1,
58

0
SS

IR
-1

00
 ｱ

ｲﾛ
ﾝ

懐
中

電
灯

1
60

63
6

11
11

10
%

枕
元

に
必

要
ﾖﾄ

ﾞﾊ
ﾞｼ

ｶﾒ
ﾗ

63
6

Pa
na

so
ni

c 
BF

-B
G2

0F
ウ

ォ
シ

ュ
レ

ッ
ト

-
物

件
に

備
え

付
け

4.
1.

2 
冷

暖
房

用
器

具
47

0
エ

ア
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ナ

エ
ア

コ
ン

-
物

件
に

備
え

付
け

扇
風

機
1

12
0

2,
50

8
21

22
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
2,

50
8

ﾌｨ
ﾌﾃ

ｨ 
FL

E-
T3

08
YD

 ﾒ
ｶ式

ﾘﾋ
ﾞﾝ

ｸﾞ
扇

風
機

 F
or

es
t L

ife
  ﾎ

ﾜ
ｲﾄ

4.
1.

3 
一

般
家

具
48

1
食

卓
セ

ッ
ト

テ
ー

ブ
ル

・
イ

ス
1

24
0

11
,9

45
50

54
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
11

,9
45

天
然

木
ﾊﾟ

ｲﾝ
食

卓
3点

ｾｯ
ﾄ

48
3

食
器

戸
棚

食
器

戸
棚

1
24

0
4,

62
1

19
21

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

4,
62

1
食

器
棚

ｽﾘ
ﾑ(

ｸﾛ
ｰﾈ

90
60

S 
W

H)

48
9

他
の

家
具

Ｔ
Ｖ

台
1

24
0

1,
99

1
8

9
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
1,

99
1

YA
M

AD
AS

EL
EC

T 
YF

A5
50

B 
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

器
ｵﾘ

ｼﾞ
ﾅﾙ

ﾃﾚ
ﾋﾞ

台
ﾌﾞ

ﾗｯ
ｸ色

ﾆﾄ
ﾘ

4,
99

0
ﾛｰ

ﾎﾞ
ｰﾄ

ﾞ(
ﾄｩ

ｵﾚ
10

0 
W

H)

姿
見

鏡
1

36
2,

02
7

56
61

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

2,
02

7
ｽﾀ

ﾝﾄ
ﾞﾐ

ﾗｰ
Nｲ

ﾝｼ
ｽ2

(W
H)

カ
ラ

ー
ボ

ッ
ク

ス
1

24
0

1,
10

2
5

5
10

%
（

上
に

遺
影

・
花

立
を

置
く

）
ﾆﾄ

ﾘ
1,

10
2

ｶﾗ
ｰﾎ

ﾞｯ
ｸｽ

 N
ｶﾗ

ﾎﾞ
 A

4-
2段

(ﾐ
ﾄﾞ

ﾙﾌ
ﾞﾗ

ｳﾝ
)

靴
箱

1
96

2,
74

0
29

31
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
2,

74
0

ｼｭ
ｰｽ

ﾞﾗ
ｯｸ

 1
0段

 ﾀ
ﾞｰ

ｸﾌ
ﾞﾗ

ｳﾝ
(D

BR
)

衣
装

ケ
ー

ス
1

24
0

3,
23

2
13

14
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
3,

23
2

工
具

不
要

･組
立

て
簡

単
ﾁｪ

ｽﾄ
彩

(ｲ
ﾛﾄ

ﾞﾘ
)4

段
救

急
箱

1
60

10
0

2
2

10
%

10
0均

10
0

4.
2 

室
内

装
備

・
装

飾
品

価
格

調
査

結
果

町
田

市
原

町
田

1丁
目

小
田

急
町

田
駅

か
ら

徒
歩

7分

木
造

2D
K

2階
/2

階
建

28
.8

0㎡
19

80
年

築
B/

T別
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（
エ
）
71
歳
単
身
女
性
　
品
目
リ
ス
ト

全
国
消
費
実
態
調
査
（
H
28
）
に
準
ず
る
分
類

所
持
品
目

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

)
消

費
税

備
考

購
入

先
価

格
品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

価
格
調
査
結
果

49
1

照
明

器
具

シ
ー

リ
ン

グ
ラ

イ
ト

2
12

0
4,

62
1

77
84

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

4,
62

1
LE

D
小

型
ｼｰ

ﾘﾝ
ｸﾞ

ﾗｲ
ﾄ(

CS
R-

CL
GH

-D
)

ﾋﾞ
ｯｸ

ｶﾒ
ﾗ

4,
77

0
瀧

住
 R

V8
00

59
 L

ED
ﾍﾟ

ﾝﾀ
ﾞﾝ

ﾄﾗ
ｲﾄ

照
明

器
具

1
96

92
5

10
10

10
%

ﾆﾄ
ﾘ

92
5

ﾃｰ
ﾌﾞ

ﾙﾗ
ﾝﾌ

ﾟ 
ﾌﾟ

ﾘﾓ
(L

ED
な

の
で

電
球

交
換

不
要

)
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
1,

47
2

ｵｰ
ﾑ電

機
 T

T-
Y2

0T
-T

 ｲ
ﾝﾃ

ﾘｱ
ｽﾀ

ﾝﾄ
ﾞ

49
3

敷
　

物
カ

ー
ペ

ッ
ト

1
36

1,
84

3
51

56
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
1,

84
3

裏
貼

り
付

き
い

草
上

敷
き

 2
帖
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ｲﾝ

19
6

抗
菌

綿
棒

20
0本

×
2個

71
2

眼
鏡

シ
ニ

ア
グ

ラ
ス

1
12

0
5,

00
0

42
45

10
%

Zo
ff

5,
00

0
SU

PE
R 

LI
GH

T
ZA

18
10

05
-1

4F
1

71
9

他
の

保
健

医
療

用
品

･器
具

体
温

計
1

60
1,

98
0

33
36

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
1,

98
0

ｵﾑ
ﾛﾝ

 電
子

体
温

計
 予

測
式

体
重

計
1

60
81

4
14

14
10

%
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
81

4
ﾄﾞ

ﾘﾃ
ｯｸ

 ｱ
ﾅﾛ

ｸﾞ
体

重
計

ホ
ッ

カ
イ

ロ
2

12
18

1
30

33
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
18

1
貼

ら
な

い
ｶｲ

ﾛﾚ
ｷﾞ

ｭﾗ
ｰ 

10
個

6.
4 

保
健

医
療

サ
ー

ビ
ス

72
0

医
科

診
療

代
診

察
1

12
80

,0
00

6,
66

7
6,

66
7

非
72

2
歯

科
診

療
代

歯
科

検
診

・
治

療
-

医
科

診
療

代
に

含
む

72
7

人
間

ド
ッ

ク
等

受
診

料
健

康
診

断
1

12
0

0
0

-
非

課
税

世
帯

は
自

己
負

担
免

除
町

田
市

実
施

50
0

年
度

に
1回

子
宮

が
ん

検
診

（
無

料
）

1
24

0
0

0
-

非
課

税
世

帯
は

自
己

負
担

免
除

町
田

市
実

施
80

0
年

度
に

1回
乳

が
ん

検
診

（
無

料
）

1
24

0
0

0
-

非
課

税
世

帯
は

自
己

負
担

免
除

町
田

市
実

施
2,

00
0

隔
年

1回
大

腸
が

ん
検

診
（

市
無

料
検

診
）

1
12

0
0

0
-

非
課

税
世

帯
は

自
己

負
担

免
除

町
田

市
実

施
2,

00
0

隔
年

1回
6 

保
健

医
療

小
計

7,
13

4
7,

18
1

7 
交

通
・

通
信

7.
1 

交
　

通
73

0
鉄

道
運

賃
電

車
1

1
3,

00
0

3,
00

0
3,

00
0

込
73

3
バ

ス
代

バ
ス

（
東

京
都

シ
ル

バ
ー

パ
ス

）
1

12
1,

00
0

83
83

非
7.

2 
自

動
車

等
関

係
費

7.
3 

通
　

信
76

0
郵

便
料

郵
便

20
12

63
10

5
10

5
込

日
本

郵
便

63
20

20
年

用
年

賀
は

が
き

 無
地

76
3

移
動

電
話

通
信

料
移

動
電

話
通

信
料

1
1

2,
94

8
2,

94
8

2,
94

8
込

格
安

ス
マ

ホ
で

O
K

Y!
 M

ob
ile

2,
94

8
 ｽ

ﾏﾎ
ﾍﾞ

ｰｼ
ｯｸ

ﾌﾟ
ﾗﾝ

S
do

co
m

o
3,

68
0

ｷﾞ
ｶﾞ

ﾗｲ
ﾄ

(2
年

間
の

定
期

契
約

あ
り

)+
5分

通
話

無
料

ｵﾌ
ﾟｼ

ｮﾝ
76

9
運

送
料

運
送

料
（

宅
急

便
等

）
1

6
1,

00
0

16
7

16
7

-
宅

配
便

等
 年

に
2回

宅
配

便
等

1,
00

0
76

6
移

動
電

話
携

帯
電

話
機

器
代

（
３

６
回

割
賦

）
1

36
37

,4
40

1,
04

0
1,

04
0

込
格

安
ス

マ
ホ

で
O

K
Y!

 M
ob

ile
37

,4
40

iP
ho

ne
 7

 1
28

GB
 3

6回
分

割
払

い
do

co
m

o
19

,4
40

Ga
la

xy
 A

20
 S

C-
02

M
 3

6回
分

割
払

い
7 

交
通

・
通

信
小

計
7,

34
3

7,
34

3
8 

教
　

育



- 97 -

28
 / 

30
 

（
エ

）
71

歳
単

身
女

性
　

品
目

リ
ス

ト
全

国
消

費
実

態
調

査
（

H
28

）
に

準
ず

る
分

類
所

持
品

目

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

)
消

費
税

備
考

購
入

先
価

格
品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

価
格

調
査

結
果

8 
教

　
育

小
計

0
0

9 
教

養
娯

楽
9.

1 
教

養
娯

楽
用

耐
久

財
80

1
テ

レ
ビ

Ｔ
Ｖ

1
12

0
45

,2
72

37
7

41
4

10
%

ﾖﾄ
ﾞﾊ

ﾞｼ
ｶﾒ

ﾗ
45

,2
72

東
芝

 R
EG

ZA
S2

2ｼ
ﾘｰ

ｽﾞ
 4

0V
型

81
3

ビ
デ

オ
レ

コ
ー

ダ
ー

・
プ

レ
イ

ヤ
ー

録
画

用
Ｈ

Ｄ
Ｄ

1
12

0
12

,5
45

10
5

11
4

10
%

ﾖﾄ
ﾞﾊ

ﾞｼ
ｶﾒ

ﾗ
12

,5
45

ﾊﾞ
ｯﾌ

ｧﾛ
ｰ 

HD
-L

D
F2

.0
U3

-B
A/

Y

80
9

他
の

教
養

娯
楽

用
耐

久
財

ラ
ジ

オ
1

12
0

67
6

6
6

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

67
6

ｵｰ
ﾑ電

機
 R

AD
-P

12
2N

-W
 A

ud
io

Co
m

m
 A

M
/F

M
ﾎﾟ

ｹｯ
ﾄﾗ

ｼﾞ
ｵ 

ﾎﾜ
ｲﾄ

9.
2 

教
養

娯
楽

用
品

文
房

具
82

1
筆

記
・

絵
画

用
具

ボ
ー

ル
ペ

ン
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
マ

ジ
ッ

ク
ペ

ン
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
筆

ペ
ン

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

82
6

ノ
ー

ト
・

紙
製

品
便

せ
ん

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

封
筒

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

手
帳

1
12

10
0

8
9

10
%

10
0均

10
0

82
7

他
の

学
習

用
消

耗
品

セ
ロ

テ
ー

プ
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
ガ

ム
テ

ー
プ

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

82
8

他
の

学
習

用
文

房
具

ホ
ッ

チ
キ

ス
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
定

規
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
ル

ー
ペ

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

消
し

ゴ
ム

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

バ
イ

ン
ダ

ー
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
82

9
他

の
文

房
具

は
さ

み
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
の

り
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
カ

ッ
タ

ー
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
印

鑑
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
朱

肉
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
メ

ジ
ャ

ー
（

巻
尺

）
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
マ

グ
ネ

ッ
ト

1
24

10
0

4
4

10
%

10
0均

10
0

84
9

電
　

池
電

池
（

ア
ル

カ
リ

単
３

電
池

）
1

12
22

5
23

25
10

%
10

本
を

1年
で

使
う

と
い

う
想

定
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
18

0
HE

RB
Re

la
x 

YM
D

LR
6/

8S
 ﾔ

ﾏﾀ
ﾞ電

機
ｵﾘ

ｼﾞ
ﾅﾙ

 ｱ
ﾙｶ

ﾘ乾
電

池
単

3 
8本

電
池

（
ア

ル
カ

リ
単

４
電

池
）

1
12

22
5

23
25

10
%

10
本

を
1年

で
使

う
と

い
う

想
定

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

18
0

HE
RB

Re
la

x 
YM

D
LR

03
/8

S 
ﾔﾏ

ﾀﾞ
電

機
ｵﾘ

ｼﾞ
ﾅﾙ

 ｱ
ﾙｶ

ﾘ乾
電

池
 単

4 
8本

84
2

他
の

教
養

娯
楽

用
品

の
そ

の
他

9.
3 

書
籍

・
他

の
印

刷
物

85
0

新
　

聞
新

聞
図

書
館

で
読

む
85

4
書

　
籍

書
籍

図
書

館
で

借
り

る
85

9
他

の
印

刷
物

カ
レ

ン
ダ

ー
1

12
60

0
50

55
10

%
東

急
ﾊﾝ

ｽﾞ
60

0
ｵｰ

ﾌﾞ
 ｱ

ｸｱ
ﾘｳ

ﾑｶ
ﾚﾝ

ﾀﾞ
ｰ 

A2
9.

4 
教

養
娯

楽
サ

ー
ビ

ス

旅
行

1
1

5,
00

0
5,

00
0

5,
00

0
-

日
帰

り
の

一
泊

旅
行

、
バ

ス
旅

行
、

老
人

ク
ラ

ブ
の

旅
行

、
墓

参
り

等
9.

4.
1 

宿
泊

料
86

0
宿

泊
料

9.
4.

2 
パ

ッ
ク

旅
行

費
86

1
国

内
パ

ッ
ク

旅
行

費
9.

4.
3 

月
謝

類
9.

4.
4 

他
の

教
養

娯
楽

サ
ー

ビ
ス

放
送

受
信

料
88

A
NH

K放
送

受
信

料
Ｎ

Ｈ
Ｋ

放
送

受
信

料
1

12
24

,7
70

2,
06

4
2,

06
4

込
NH

K
24

,7
70

衛
星

契
約

12
か

月
前

払
額

9 
教

養
娯

楽
小

計
7,

73
6

7,
80

3
10

 そ
の

他
の

消
費

支
出

10
.1

 諸
雑

費
10

.1
.1

 理
美

容
サ

ー
ビ

ス
89

4
カ

ッ
ト

代
カ

ッ
ト

代
1

2
5,

00
0

2,
50

0
2,

75
0

10
%

白
髪

染
め

も
や

っ
て

も
ら

う
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（
エ
）
71
歳
単
身
女
性
　
品
目
リ
ス
ト

全
国
消
費
実
態
調
査
（
H
28
）
に
準
ず
る
分
類

所
持
品
目

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

)
消

費
税

備
考

購
入

先
価

格
品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

価
格
調
査
結
果

10
.1

.2
 理

美
容

用
品

90
0

理
美

容
用

電
気

器
具

ヘ
ア

ド
ラ

イ
ヤ

ー
1

72
1,

51
8

21
23

10
%

ﾔﾏ
ﾀﾞ

電
機

1,
51

8
ﾃｽ

ｺﾑ
 T

ID
19

0-
W

 ﾏ
ｲﾅ

ｽｲ
ｵﾝ

ﾍｱ
ｰﾄ

ﾞﾗ
ｲﾔ

ｰ 
na

tu
ra

m
 ﾎ

ﾜｲ
ﾄ

90
1

歯
ブ

ラ
シ

歯
ブ

ラ
シ

1
4

29
7

74
81

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

29
7

ﾗｲ
ﾌﾚ

ﾝｼ
ﾞ 

磨
き

や
す

い
歯

ﾌﾞ
ﾗｼ

人
気

NO
1 

NO
2ｾ

ｯﾄ
 4

本
90

3
他

の
理

美
容

用
品

ヘ
ア

ブ
ラ

シ
1

36
10

0
3

3
10

%
10

0均
10

0
爪

切
り

1
24

0
71

5
3

3
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
71

5
ｼｬ

ﾝﾃ
ｲ 

ﾏﾍ
ﾟﾍ

ﾟ 
ｽﾃ

ﾝﾚ
ｽ爪

切
り

S
石

け
ん

類
・

化
粧

品

90
4

浴
用

・
洗

顔
石

け
ん

ボ
デ

ィ
ソ

ー
プ

1
4

29
5

74
81

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
29

5
ｾﾌ

ﾞﾝ
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

 ﾗ
ｲﾌ

ｽﾀ
ｲﾙ

植
物

の
恵

み
で

肌
に

や
さ

し
い

ﾎﾞ
ﾃﾞ

ｨ
ｿｰ

ﾌﾟ
 ﾌ

ﾛｰ
ﾗﾙ

ﾌﾙ
ｰﾂ

の
香

り
 本

体
 5

00
m

l
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
52

2
花

王
 ﾋ

ﾞｵ
ﾚu

 ﾎ
ﾟﾝ

ﾌﾟ
 4

80
M

L

洗
顔

フ
ォ

ー
ム

1
6

32
3

54
59

10
%

化
粧

落
と

し
に

も
使

え
る

も
の

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

32
3

m
at

su
ki

yo
 う

る
お

い
保

湿
ﾒｲ

ｸも
落

と
せ

る
洗

顔
ﾌｫ

ｰﾑ
20

0g
90

5
シ

ャ
ン

プ
ー

シ
ャ

ン
プ

ー
1

4
37

9
95

10
4

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
37

9
ｾﾌ

ﾞﾝ
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

 ﾗ
ｲﾌ

ｽﾀ
ｲﾙ

 ｼ
ｬﾝ

ﾌﾟ
ｰ 

ﾎﾟ
ﾝﾌ

ﾟ 
55

0m
l

ｺｰ
ﾌﾟ

52
0

ｺｰ
ﾌﾟ

石
鹸

ｼｬ
ﾝﾌ

ﾟｰ
 6

00
m

l
90

8
ヘ

ア
リ

ン
ス

・
ヘ

ア
ト

リ
ー

ト
メ

ン
ト

リ
ン

ス
・

ト
リ

ー
ト

メ
ン

ト
1

4
37

9
95

10
4

10
%

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
37

9
ｾﾌ

ﾞﾝ
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

 ﾗ
ｲﾌ

ｽﾀ
ｲﾙ

 ｺ
ﾝﾃ

ﾞｨ
ｼｮ

ﾅｰ
 ﾎ

ﾟﾝ
ﾌﾟ

 5
50

m
l

ｺｰ
ﾌﾟ

52
0

ｺｰ
ﾌﾟ

石
鹸

ｺﾝ
ﾃﾞ

ｨｼ
ｮﾅ

ｰ 
60

0m
l

90
6

歯
磨

き
歯

磨
き

ペ
ー

ス
ト

1
3

23
3

78
85

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

23
3

ﾗｲ
ｵﾝ

 ｸ
ﾘﾆ

ｶ 
ﾊﾐ

ｶﾞ
ｷ 

ﾏｲ
ﾙﾄ

ﾞﾐ
ﾝﾄ

 1
30

g
90

9
化

粧
ク

リ
ー

ム
日

焼
け

止
め

ク
リ

ー
ム

1
12

61
0

51
55

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

61
0

花
王

 ﾆ
ﾍﾞ

ｱｻ
ﾝ 

ﾌﾟ
ﾛﾃ

ｸﾄ
ｳｫ

ｰﾀ
ｰｼ

ﾞｪ
ﾙ 

SP
F5

0 
80

G
91

0
化

粧
水

化
粧

水
1

2
50

0
25

0
27

5
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
50

0
ち

ふ
れ

化
粧

品
 化

粧
水

 さ
っ

ぱ
り

ﾀｲ
ﾌﾟ

 1
80

M
L

91
4

乳
液

乳
液

1
2

55
0

27
5

30
2

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

55
0

ち
ふ

れ
化

粧
品

 乳
液

 さ
っ

ぱ
り

ﾀｲ
ﾌﾟ

 1
50

M
L

91
1

フ
ァ

ン
デ

ー
シ

ョ
ン

フ
ァ

ン
デ

ー
シ

ョ
ン

1
3

65
0

21
7

23
8

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

65
0

ｺｰ
ｾｰ

 ｴ
ﾙｼ

ｱﾌ
ﾟﾗ

ﾁﾅ
ﾑ 

化
粧

の
り

良
好

 ﾓ
ｲｽ

ﾄﾌ
ｧﾝ

ﾃﾞ
ｰｼ

ｮﾝ
 2

05
 ﾋ

ﾟ
ﾝｸ

ｵｰ
ｸﾙ

 や
や

明
る

い
赤

み
よ

り
の

肌
色

 9
.3

g

フ
ァ

ン
デ

ー
シ

ョ
ン

ス
ポ

ン
ジ

1
3

20
0

67
73

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

20
0

KO
SE

ｺｽ
ﾒﾎ

ﾟｰ
ﾄ 

ﾉｱ
 ﾊ

ﾟｳ
ﾀﾞ

ｰﾌ
ｧﾝ

ﾃﾞ
ｰｼ

ｮﾝ
 U

V 
(し

っ
か

り
ｶ

ﾊﾞ
ｰ)

EX
用

 ｽ
ﾎﾟ

ﾝｼ
ﾞ

91
2

口
　

紅
口

紅
（

ピ
ン

ク
）

1
12

35
0

29
32

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

35
0

ち
ふ

れ
化

粧
品

 口
紅

(詰
替

用
) 

15
3 

ﾋﾟ
ﾝｸ

系
口

紅
（

オ
レ

ン
ジ

）
1

12
35

0
29

32
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
35

0
ち

ふ
れ

化
粧

品
 口

紅
(詰

替
用

) 
ｵﾚ

ﾝｼ
ﾞ系

 4
18

口
紅

ケ
ー

ス
2

36
10

0
6

6
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
10

0
ち

ふ
れ

化
粧

品
 口

紅
ｹｰ

ｽ 
ﾎﾜ

ｲﾄ
 1

91
5

ヘ
ア

カ
ラ

ー
リ

ン
グ

剤
ヘ

ア
カ

ラ
ー

剤
1

4
50

8
12

7
13

9
10

%
ｶｯ

ﾄに
行

か
な

い
月

に
自

分
で

染
め

る
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
50

8
ﾎｰ

ﾕｰ
 ﾋ

ﾞｹ
ﾞﾝ

 ﾍ
ｱｶ

ﾗｰ
 4

G 
自

然
な

栗
色

 4
0m

l×
2

91
3

他
の

化
粧

品
チ

ー
ク

1
36

36
0

10
11

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

36
0

ｾｻ
ﾞﾝ

ﾇ化
粧

品
 ﾅ

ﾁｭ
ﾗﾙ

ﾁｰ
ｸN

 0
1ﾋ

ﾟｰ
ﾁﾋ

ﾟﾝ
ｸ 

3.
6g

ア
イ

ブ
ロ

ウ
1

12
20

0
17

18
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
20

0
ｺｰ

ｾｰ
 ｴ

ﾙｼ
ｱﾌ

ﾟﾗ
ﾁﾅ

ﾑ 
鉛

筆
 ｱ

ｲﾌ
ﾞﾛ

ｳ 
GY

00
2 

ｸﾞ
ﾚｰ

 1
.1

g
ア

イ
シ

ャ
ド

ウ
1

8
36

0
45

49
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
36

0
ち

ふ
れ

化
粧

品
 ｱ

ｲ 
ｶﾗ

ｰ 
ﾁｮ

ｺﾚ
ｰﾄ

ﾌﾞ
ﾗｳ

ﾝ 
70

番
ア

イ
ラ

イ
ナ

ー
1

8
30

0
38

41
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
30

0
ち

ふ
れ

化
粧

品
 ｱ

ｲﾗ
ｲﾅ

ｰ 
ﾍﾟ

ﾝｼ
ﾙ 

10
 ﾌ

ﾞﾗ
ｯｸ

10
.1

.3
 身

の
回

り
用

品
傘

92
0

傘
長

い
傘

1
36

59
8

17
18

10
%

晴
雨

兼
用

ｺｰ
ﾌﾟ

59
8

ﾕﾆ
ｸﾛ

1,
49

0
婦

人
 風

に
強

い
長

傘
折

り
畳

み
傘

1
36

59
8

17
18

10
%

ｺｰ
ﾌﾟ

59
8

ｲﾄ
ｰﾖ

ｰｶ
ﾄﾞ

ｰ
54

7
ｾﾌ

ﾞﾝ
ﾌﾟ

ﾚﾐ
ｱﾑ

 ﾗ
ｲﾌ

ｽﾀ
ｲﾙ

 風
に

強
い

ﾋﾞ
ﾆｰ

ﾙ傘
ビ

ニ
ル

傘
1

36
39

8
11

12
10

%
ｺｰ

ﾌﾟ
39

8
ｲﾄ

ｰﾖ
ｰｶ

ﾄﾞ
ｰ

54
7

ｾﾌ
ﾞﾝ

ﾌﾟ
ﾚﾐ

ｱﾑ
 ﾗ

ｲﾌ
ｽﾀ

ｲﾙ
 風

に
強

い
ﾋﾞ

ﾆｰ
ﾙ傘

か
ば

ん
類

92
4

ハ
ン

ド
バ

ッ
グ

ハ
ン

ド
バ

ッ
グ

1
24

0
2,

50
0

10
11

10
%

葬
儀

用
黒

色
ni

ss
en

2,
50

0
ﾌｫ

ｰﾏ
ﾙﾊ

ﾞｯ
ｸﾞ

ト
ー

ト
バ

ッ
グ

2
36

2,
99

0
16

6
18

2
10

%
ni

ss
en

2,
99

0
ﾐｯ

ｸｽ
ﾄｰ

ﾄﾊ
ﾞｯ

ｸﾞ
(A

4対
応

)
シ

ョ
ル

ダ
ー

バ
ッ

ク
1

36
1,

28
0

36
39

10
%

ni
ss

en
1,

28
0

3面
使

え
る

花
柄

ｼｮ
ﾙﾀ

ﾞｰ
ﾊﾞ

ｯｸ
ﾞ

92
6

旅
行

用
か

ば
ん

リ
ュ

ッ
ク

1
36

4,
50

0
12

5
13

7
10

%
ni

ss
en

4,
50

0
an

el
lo

GR
AN

D
E 

は
っ

水
杢

調
ｽｹ

ｰﾀ
ｰﾘ

ｭｯ
ｸ

92
8

装
身

具
93

0
腕

時
計

93
2

他
の

身
の

回
り

用
品

ハ
ン

カ
チ

1
36

80
0

22
24

10
%

洋
服

の
青

山
80

0
ﾊﾝ

ｶﾁ
 (

PR
-H

AN
20

3)
タ

オ
ル

ハ
ン

カ
チ

5
36

30
0

42
45

10
%

ni
ss

en
30

0
北

欧
風

ﾊﾝ
ﾄﾞ

ﾀｵ
ﾙ 

ﾎﾞ
ﾀﾆ

ｶﾙ
財

布
（

小
銭

入
れ

つ
き

）
1

60
2,

90
0

48
53

10
%

ni
ss

en
2,

90
0

Le
ga

to
 L

ar
go

 3
つ

折
り

ﾐﾆ
財

布
カ

ー
ド

ケ
ー

ス
（

免
許

入
れ

）
1

60
1,

49
5

25
27

10
%

ni
ss

en
1,

49
5

M
AI

KO
 S

AN
O

(ﾏ
ｲｺ

ｻﾉ
)×

Gi
zm

ob
ie

s/
M

AT
TE

 C
AR

D
 P

G
袱

紗
1

24
0

0
0

0
-

ni
ss

en
(ｾ

ｯﾄ
商

品
)

化
粧

ポ
ー

チ
1

60
1,

79
5

30
32

10
%

ni
ss

en
1,

79
5

M
AI

KO
 S

AN
O

(ﾏ
ｲｺ

ｻﾉ
)×

Gi
zm

ob
ie

s/
M

AT
TE

 P
O

UC
H

GG
櫛

（
携

帯
用

）
1

60
10

0
2

2
10

%
10

0均
10

0
扇

子
1

24
10

0
4

4
10

%
10

0均
10

0
サ

ン
グ

ラ
ス

1
36

1,
99

1
55

60
10

%
ni

ss
en

1,
99

1
Cr

ea
m

do
tﾜ

ﾝﾗ
ﾝｸ

上
の

お
洒

落
を

楽
し

め
る

ｶﾗ
ｰｻ

ﾝｸ
ﾞﾗ

ｽ
93

5
身

の
回

り
用

品
関

連
サ

ー
ビ

ス
10

.1
.4

 た
ば

こ
10

.1
.5

 他
の

諸
雑

費
95

0
信

仰
・

祭
祀

費
数

珠
1

24
0

4,
99

0
21

22
10

%
ni

ss
en

4,
99

0
京

念
珠

･念
珠

入
ｾｯ

ﾄ(
霧

箱
月

)
95

5
祭

具
・

墓
石

線
香

1
12

93
8

8
10

%
ﾏﾂ

ﾓﾄ
ｷﾖ

ｼ
93

日
本

香
堂

 新
仏

心
香

 2
把

入
り
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30
 / 

30
 

（
エ

）
71

歳
単

身
女

性
　

品
目

リ
ス

ト
全

国
消

費
実

態
調

査
（

H
28

）
に

準
ず

る
分

類
所

持
品

目

符
号

項
　

　
　

目
品

名
個

数
耐

用
月

数
単

価
月

額
月

額
（

税
込

)
消

費
税

備
考

購
入

先
価

格
品

名
/品

番
購

入
先

価
格

品
名

/品
番

価
格

調
査

結
果

蝋
燭

1
12

17
5

15
16

10
%

ﾏﾂ
ﾓﾄ

ｷﾖ
ｼ

17
5

ｶﾒ
ﾔﾏ

 ｶ
ﾒﾔ

ﾏ 
ｼｮ

ｳﾛ
ｰｿ

ｸ 
ﾀﾞ

ﾙﾏ
 9

0g
仏

具
1

24
0

9,
25

0
39

42
10

%
ﾆﾄ

ﾘ
9,

25
0

仏
具

(五
具

足
･り

ん
)ｾ

ｯﾄ
(M

G0
1)

チ
ャ

ッ
カ

マ
ン

1
12

10
0

8
9

10
%

10
0均

10
0

10
.3

 交
際

費

交
際

費
1

1
4,

00
0

4,
00

0
4,

00
0

-
友

人
と

美
術

館
、

友
人

や
親

せ
き

と
食

事
等

10
.3

.6
 贈

与
金

97
0

贈
与

金
贈

与
金

（
冠

婚
葬

祭
等

）
1

12
60

,0
00

5,
00

0
5,

00
0

-

香
典

法
事

50
00

0円
＋

贈
与

金
年

80
00

円
＋

予
備

費
お

中
元

は
な

し
10

.3
.7

 他
の

交
際

費
97

2
他

の
負

担
費

町
内

会
費

1
24

3,
00

0
12

5
12

5
-

10
 そ

の
他

の
消

費
支

出
小

計
13

,9
80

14
,4

65
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1ヶ
月

献
立

表
 （

エ
）

71
歳

女
性

　
月

火
水

木
金

土
日

2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
１
膳
1
5
0
g）

ト
ー
ス
ト
(6
枚

切
り
1
枚

)
ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ト
ー
ス
ト
(6
枚
切
り
1
枚
)

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ト
ー
ス
ト
(6
枚
切
り
1
枚
)

ツ
ナ
サ

ラ
ダ

（
ツ
ナ
、
キ
ャ
ヘ

ツ
、
人

参
、
玉

ね
ぎ
）

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
）

ア
ジ
開

き
（
ア
ジ
、
大
根
お
ろ

し
）

目
玉

焼
き

（
ハ
ム
・
卵
）

納
豆

（
卵

入
り
）

炒
め

物
(卵

と
ト
マ
ト
)

納
豆

卵
入

り
（
納

豆
、
卵

）
目

玉
焼

き
（
ハ

ム
、
卵

）
リ
ン
ゴ

(1
/
4
個

)
味

噌
汁

(え
の

き
だ
け
、
油
揚

げ
、
青

ネ
ギ
)

レ
タ
ス
、
ト
マ
ト

味
噌

汁
(ほ

う
れ
ん
草
、
油
揚

げ
)

リ
ン
ゴ

（
1
/
4
個

）

味
噌

汁
/
前

夜
の

残
り

(豆
腐

、
わ

か
め
)

プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル

ト
(バ

ナ
ナ
入

り
）

キ
ウ
ィ

み
か

ん
リ
ン
ゴ
サ

ラ
ダ

(リ
ン
ゴ
、

キ
ュ
ウ
リ
、
セ
ロ
リ
)

キ
ウ
ィ

リ
ン
ゴ

（
1
/
4
個

）

カ
フ
ェ
・
ラ
テ
（
コ
ー
ヒ
ー
、

牛
乳

）
み

か
ん

煎
茶

紅
茶

ウ
ー
ロ
ン
茶

牛
乳

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

豆
乳

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

カ
フ
ェ
・
ラ
テ
（
コ
ー
ヒ
ー
、

牛
乳

）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

う
ど
ん

（
加
ト
吉
冷
凍
う
ど
ん
、

め
ん
つ
ゆ
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
）

ご
は

ん
（
１
膳
1
5
0
g）

そ
ば

（
そ
ば

つ
ゆ
、
の

り
、
卵

、
か

き
揚

げ
）

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

そ
う
め

ん
（
そ
う
め
ん
、
め
ん

つ
ゆ
、
ネ
ギ
、
し
ょ
う
が

、
天

ぷ
ら
）

パ
ス
タ
(外

食
)会

食
握

り
ず

し
（
外

食
）
（
回

転
ず

し
)1
1
個

え
び
天

ぷ
ら
(購

入
)　

1
本

筑
前

煮
(里

芋
、
人

参
、
蓮

根
、
隠

元
、
厚

揚
げ
、
鶏

肉
)

味
噌

汁
/
朝

の
残

り
(豆

腐
、
わ

か
め
)

ひ
じ
き
の

煮
物

(ひ
じ
き
、
人

参
、
大

豆
、
油

揚
げ
）

ワ
イ
ン
１
杯

味
噌

汁
(あ

さ
り
、
ネ
ギ
)

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

ウ
ー
ロ
ン
茶

煎
茶

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
１
膳
1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

煮
魚

（
か
れ
い
、
長
ね
ぎ
）

蒸
し
鍋

(豚
モ
モ
肉

、
キ
ャ
ベ

ツ
､ご

ま
だ
れ

)

鶏
む

ね
肉

の
冷

製
（
鶏

む
ね
肉
、
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
、
キ
ュ
ウ

リ
）

青
椒

肉
絲

（
牛

肉
、
ピ
ー
マ

ン
、
筍
）

味
噌

汁
/
朝

の
残

り
(え

の
き
だ
け
、
油

揚
げ
、
青
ネ
ギ
)

刺
身

盛
り
合

わ
せ

（
購

入
)

餃
子

（
豚
挽
肉
、
白
ネ
ギ
、
生

姜
、
ニ
ン
ニ
ク
、
ニ
ラ
、
キ
ャ
ベ

ツ
、
干
し
シ
イ
タ
ケ
）

ホ
イ
ル

焼
き

（
鮭
、
玉
ね
ぎ
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
人
参
、
チ
ー

ズ
）

筑
前

煮
(里

芋
、
人
参
、
蓮

根
、
隠
元
、
厚
揚
げ
、
鳥
肉

)
味

噌
汁

(大
根

、
人

参
、
玉

ね
ぎ
)

中
華

ス
ー
プ

（
き
く
ら
げ
、

卵
、
白

ネ
ギ
）

中
華

ス
ー
プ

（
き
く
ら
げ
、

卵
、
白
ネ
ギ
）

味
噌

汁
(キ

ャ
ベ
ツ
、
油
揚
げ
)

朝
の
味
噌
汁

味
噌

汁
(わ

か
め
、
豆
腐

）
す
ま
し
汁

(あ
さ
り
、
三
つ
葉
)

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

ワ
イ
ン
１
杯

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

ワ
イ
ン
１
杯

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

ワ
イ
ン
１
杯

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目
た
い
焼

き
(購

入
)デ

パ
地

下
1
5
0
円

ク
ッ
キ
ー
2
枚

（
購

入
）

焼
き
プ
リ
ン
(購

入
)

お
せ

ん
べ

い
（
購

入
）
ば

か
う
け

ケ
ー
キ
（
購

入
）

あ
ん
パ

ン
(購

入
)

饅
頭

（
購

入
）

お
せ

ん
べ

い
（
購

入
）
歌

舞
伎
揚
げ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
（
購

入
）

煎
茶

紅
茶

（
紅

茶
、
牛

乳
）

煎
茶

紅
茶

（
紅

茶
、
牛

乳
）

カ
フ
ェ
ラ
テ

煎
茶

煎
茶

就 寝 前

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入

り
牛

乳
）

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入

り
牛

乳
）

カ
フ
ェ
ラ
テ

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入
り
牛
乳
）

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入
り
牛
乳
）

基
準

1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al

摂
取

カ
ロ
リ
ー

1
4
4
2

2
4
1
4

1
8
0
8

2
3
1
9

2
0
0
6

2
4
9
1

1
7
2
8

1
9
5
3

1
8
1
7

た
ん

ぱ
く
質

6
2
.6

9
4
.2

5
8
.7

9
8
.2

7
0
.0

9
7
.7

7
7
.5

7
9
.0

1
1
7
.9

脂
質

2
5
.2

1
0
8
.2

8
0
.6

8
7
.5

7
6
.7

9
9
.2

5
3
.8

4
6
.1

6
2
.4

炭
水

化
物

2
1
0
.4

2
5
9
.0

1
7
4
.8

2
4
6
.2

2
2
2
.1

2
6
9
.4

1
9
5
.7

2
4
5
.4

1
8
4
.7

食
塩

相
当

量
9
.5

1
0
.9

7
.7

1
0
.3

8
.0

1
1
.6

1
1
.5

8
.1

1
0
.5

朝 食

ピ
ザ

ト
ー
ス
ト
6
枚
切

り
り
1

枚
、
ト
マ
ト
、
玉
ね
ぎ
、
ピ
ー
マ

ン
、
ハ
ム
、
と
ろ
け
る
チ
ー
ズ
、

ピ
ザ
ソ
ー
ス
)

ミ
ッ
ク
ス
サ

ン
ド
イ
ッ
チ

(8
枚

切
り
2
枚

、
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ハ

ム
、
ス
ラ
イ
ス

チ
ー
ズ
)

蒸
し
鍋

/
前

夜
の

残
り
(豚

モ
モ
肉

、
キ
ャ
ベ
ツ
､ご

ま
だ
れ

)

昼 食

冷
や

し
中

華
（
中
華
麺
、
錦

糸
卵
、
焼
き
豚
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ト

マ
ト
、
も
や

し
）

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
3
個

）

煎
茶

夕 食

外
食

ま
い
ど
お
お
き
に
食

堂
ご
は

ん
（
１
膳

）
お
か

ず
の

バ
イ
キ
ン
グ

味
噌

汁

間 食

ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
セ
ッ
ト

（
外

食
）
（
ハ

ン
バ
ー
ガ
ー
、
フ

ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、
コ
ー
ヒ
ー
）
マ
ク

ド
ナ
ル

ド
購

入
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1/
11

食
品

価
格

一
覧

 （
エ

）
71

歳
女

性
1
週

間
分

食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

青
ネ
ギ

20
g

15
5

10
0

1.
6

7
21

.5
33

8%
36

ア
サ

リ
（
殻
付
き
）

35
g

29
8

25
0

1.
2

60
87

.5
10

4
8%

11
2

あ
じ
の
ひ
ら
き

1
枚

29
8

2
14

9.
0

0
-

14
9

8%
16

0
油
揚

げ
60

g
88

92
1.

0
0

60
.0

57
8%

61
あ
ん
ぱ
ん
（
購
入
）

1
個

98
1

98
.0

0
-

98
8%

10
5

糸
三

つ
葉

5
g

13
5

10
0

1.
4

0
5.

0
7

8%
7

い
り
ご
ま

2
g

90
60

1.
5

0
2.

0
3

8%
3

い
ん
げ
ん

20
g

19
5

10
0

2.
0

3
20

.6
40

8%
43

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

(抽
出
液

10
0m

l)
2

g
95

5
80

11
.9

0
2.

0
24

8%
25

ネ
ス
カ
フ
ェ
ゴ
ー
ル

ド
ブ
レ
ン
ド

ウ
ー
ロ
ン
茶

1
本

74
1

74
.0

0
-

74
8%

79
5
2
5
m
lペ

ッ
ト
ボ
ト
ル

み
か

ん
2
個

49
7

7
71

.0
0

-
14

2
8%

15
3

え
の
き
だ
け

60
g

98
10

0
1.

0
15

70
.6

69
8%

74
エ
ビ
天
ぷ
ら
（
購
入
）

2
本

13
8

1
13

8.
0

0
-

27
6

8%
29

8
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

4.
5

g
47

8
45

8
1.

0
0

4.
5

5
8%

5
か
き
揚
げ

(購
入

)
1
個

13
8

1
13

8.
0

0
-

13
8

8%
14

9
マ
ス
タ
ー
ド
プ
リ
ン
（
購
入
）

1
個

19
8

4
49

.5
0

-
50

8%
53

HP
よ
り

片
栗

粉
2.

1
g

19
8

40
0

0.
5

0
2.

1
1

8%
1

顆
粒

だ
し

(か
つ
お
だ
し

)
10

.6
g

28
5

64
4.

5
0

10
.6

47
8%

50
4g

=6
00

m
l

中
華

ス
ー
プ
の
素
（
だ
し
汁

量
）

1.
3
ｇ

28
5

50
5.

7
0

-
7

8%
8

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

1
個

97
1

97
.0

0
-

97
8%

10
4

き
く
ら
げ

0.
3

g
16

0
15

10
.7

0
0.

3
3

8%
3

絹
ご
し
豆
腐

10
5

g
55

30
0

0.
2

0
10

5.
0

19
8%

20
キ
ャ
ベ
ツ

34
0

g
13

5
70

0
0.

2
15

40
0.

0
77

8%
83

1個
70

0g
で
販

売

牛
肉

薄
切
り

50
g

47
8

19
3

2.
5

0
50

.0
12

4
8%

13
3

牛
乳

10
20

m
l

16
8

10
00

0.
2

0
-

17
1

8%
18

5
き
ゅ
う
り

16
5

g
13

5
40

0
0.

3
2

16
8.

4
57

8%
61

1本
10

0ｇ
で
販

売

鶏
卵

4.
46

個
20

8
10

20
.8

0
-

93
8%

10
0

ク
ッ
キ
ー
（
購
入
）

2
枚

20
0

12
16

.7
0

-
33

8%
36

紅
茶

テ
ィ
ー
バ
ッ
グ

3
バ
ッ
グ

36
0

40
9.

0
0

-
27

8%
29

コ
ー
プ
デ
リ
　
ネ
ッ
ト
カ
タ
ロ
グ
　

20
19

年
12

月
2回

こ
し
ょ
う

0.
03

g
12

0
17

7.
1

0
0.

0
0

8%
1

1円
未

満
切

り
上

げ

ご
ま
油

14
g

40
0

39
8

1.
0

0
14

.0
14

8%
15

ご
ま
だ
れ

38
g

27
6

33
5

0.
8

0
38

.0
31

8%
33

昆
布

0.
5

g
36

7
70

5.
2

0
0.

5
3

8%
3
西

友
日

高
産

だ
し
こ
ん
ぶ

米
み

そ
・
淡
色
辛
み
そ

60
g

38
0

78
0

0.
5

0
60

.0
29

8%
31

刺
身

盛
り
合
わ
せ

1
パ
ッ
ク

59
8

1
59

8.
0

0
-

59
8

8%
64

5
里
芋

10
0

g
29

8
45

0
0.

7
15

11
7.

6
78

8%
84

サ
ラ
ダ
油

20
.3

g
38

8
13

50
0.

3
0

20
.3

6
8%

6
塩

3.
1

g
32

0
10

00
0.

3
0

3.
1

1
8%

1
最

低
価

格
1円

し
ょ
う
が

10
g

92
10

0
0.

9
20

12
.5

12
8%

12
し
ょ
う
ゆ

77
.5

g
19

0
10

00
0.

2
0

77
.5

15
8%

15
6枚

切
り
食
パ
ン

3
枚

13
5

6
22

.5
0

-
68

8%
72

8枚
切
り
食
パ
ン

2
枚

13
5

8
16

.9
0

-
34

8%
36
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2/
11

食
品

価
格

一
覧

 （
エ

）
71

歳
女

性
1
週

間
分

食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

上
白

糖
19

.5
g

20
8

10
00

0.
2

0
19

.5
4

8%
4

ス
キ
ム
ミ
ル
ク

18
g

60
6

36
0

1.
7

0
18

.0
30

8%
32

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

1
枚

19
8

7
28

.3
0

-
28

8%
30

精
白
米

40
5

g
22

80
50

00
0.

5
0

40
5.

0
18

5
8%

19
9

68
gの

米
を
炊

く
と

15
0ｇ

の
ご
飯

に
な
る

セ
ロ
リ

25
g

12
7

15
0

0.
8

35
38

.5
33

8%
35

煎
茶

(茶
葉

)
70

.5
g

59
8

10
0

6.
0

0
70

.5
42

2
8%

45
5

4.
7g
で

20
0m

l抽
出

そ
う
め
ん

(乾
麺

)
10

5
g

93
25

0
0.

4
0

10
5.

0
39

8%
42

そ
ば
（
乾
麺
）

65
g

50
0

18
5

2.
7

0
65

.0
17

6
8%

18
9
乾

麺
（
西

友
　
お
墨

付
き
・
の

ど
ご
し
な
め
ら
か

信
州

そ
ば

）

タ
ケ
ノ
コ

(水
煮

)
50

g
39

8
15

0
2.

7
0

50
.0

13
3

8%
14

3
大
根

70
g

17
5

10
00

0.
2

10
77

.8
14

8%
14

大
豆

（
水
煮
）

10
g

15
8

14
0

1.
1

0
10

.0
11

8%
12

た
い
焼
き
（
購
入
）

1
個

15
0

1
15

0.
0

0
-

15
0

込
15

0
小

田
急

百
貨

店
町

田
店

地
下

　
ゑ

び
す
黄

金
鯛

焼
き
本

舗

玉
ね

ぎ
25

g
17

5
60

0
0.

3
6

26
.6

8
8%

8
1個

20
0g
で
計

算

豆
乳

17
0

g
18

8
10

00
0.

2
0

17
0.

0
32

8%
34

ト
マ
ト

15
6

g
39

5
93

0
0.

4
3

16
0.

8
68

8%
73

1個
15

5g
で
計

算

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

9
g

13
8

50
0

0.
3

0
9.

0
2

8%
2
西

友
お
墨

付
き
　

50
0g

13
8円

ツ
ナ
油
漬
け
缶

20
g

43
8

21
0

2.
1

0
20

.0
42

8%
45

鶏
も
も
肉

15
0

g
25

4
20

0
1.

3
0

15
0.

0
19

1
8%

20
5
西

友
国

産
若

鳥
も
も
切

込
み

小

鶏
む
ね
肉
（
皮
な
し
）

60
g

19
4

28
6

0.
7

0
60

.0
41

8%
43

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

10
g

19
8

18
0

1.
1

0
10

.0
11

8%
11

納
豆

50
g

58
12

0
0.

5
0

50
.0

24
8%

26
長
ね
ぎ

40
g

17
5

18
0

1.
0

40
66

.7
65

8%
70

生
揚
げ

10
0

g
98

20
0

0.
5

0
10

0.
0

49
8%

52
に
ん
じ
ん

11
5

g
17

5
45

0
0.

4
10

12
7.

8
50

8%
53

1本
15

0g
で
計

算

ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
青
じ
そ
）

20
g

27
8

38
0

0.
7

0
20

.0
15

8%
15

ば
か
う
け

2
個
袋

29
8

20
14

.9
0

-
30

8%
32

ケ
ー
キ

1
個

55
0

1
55

0.
0

0
-

55
0

8%
59

4
ア
ン
テ
ノ
ー
ル
　
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ

バ
タ
ー

19
g

36
8

20
0

1.
8

0
19

.0
35

8%
37

発
泡

酒
　

35
0m

l缶
3
本

65
8

6
10

9.
7

0
-

32
9

8%
35

5
バ
ナ
ナ

50
g

92
80

0
0.

1
40

83
.3

10
8%

10
ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
セ
ッ
ト
（
外

食
・
マ
ク
ド
ナ
ル

ド
）

1
セ
ッ
ト

62
7

1
62

7.
0

0
-

62
7

込
69

0
マ
ク
ド
ナ
ル

ド
　
ハ

ン
バ

ー
ガ
ー
バ

リ
ュ
ー
セ
ッ
ト
　
税

込
み

69
0円

ピ
ー
マ
ン

50
g

92
10

0
0.

9
15

58
.8

54
8%

58
ピ
ザ
ソ
ー
ス

27
g

21
8

20
0

1.
1

0
27

.0
29

8%
31

ピ
ザ

用
ミ
ッ
ク
ス
チ
ー
ズ

25
g

39
8

33
0

1.
2

0
25

.0
30

8%
32

ひ
じ
き
（
乾
）

5
g

25
8

14
18

.4
0

5.
0

92
9%

10
0

冷
や

し
中
華
め
ん
（
生
）

1
玉

88
3

29
.3

0
-

29
8%

31
3袋

入
り

豚
モ
モ
肉

20
0

g
18

0
96

1.
9

0
20

0.
0

37
5

8%
40

5
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
（
全
脂
無
糖
）

13
0

g
25

8
40

0
0.

6
0

13
0.

0
84

8%
90

ほ
う
れ
ん
そ
う

20
g

19
5

24
0

0.
8

10
22

.2
18

8%
19

参
考

：
イ
ト
ー
ヨ
ー
カ
ド
ー
　
し
ゃ
ぶ

し
ゃ
ぶ

用
　

1本
20

gで
け
い
さ
ん

ま
い
ど
お
お
き
に
食
堂
（
外

食
）

1
食

60
0

1
60

0.
0

0
-

60
0

10
%

66
0

幕
の

内
弁
当
（
購
入
）

2
食

38
9

1
38

9.
0

0
-

77
8

8%
84

0
饅
頭

1
個

78
1

78
.0

0
-

78
8%

84
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3/
11

食
品

価
格

一
覧

 （
エ

）
71

歳
女

性
1
週

間
分

食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

ミ
ニ
ト
マ
ト

60
g

19
5

18
0

1.
1

2
61

.2
66

8%
71

み
り
ん

24
g

24
5

10
00

0.
2

0
24

.0
6

8%
6

め
ん
つ
ゆ

31
g

14
0

30
0

0.
5

0
31

.0
14

8%
15

も
や

し
50

g
28

20
0

0.
1

3
51

.5
7

8%
7

焼
き
の
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3

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

3
.8

：
5
.2

：
1
.0

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

1
4

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜

5
0
～

6
5
％

5
4
.2

5
4
.4

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

4
.7

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.4

：
3
.9

：
2
.7

1
0
.豆

類

3
～

4
7

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
6
.4

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
4

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
9
7
.3

(4
.6

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
6
.5

2
9
.4

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

8
.4

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
9
.9

7
.0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
1
7

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.5

9
1
.0

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.2

0
0
.9

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

5
3
2

6
5
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

9
.4

6
.0

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

6
4
5

6
5
0

2
5
0
0

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
3
.6

1
7
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

2
5
2
.7

2
1
2
.5

(5
0
％

）
2
7
6
.3

(6
5
％

）

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
0
9
9

1
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

6
8
.5

3
7
.8

(2
0
％

）
5
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
6
.1

5
0
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

女
性

7
日

間
平

均

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
2
.6

8.
4 

4.
6 

P
F

飽
和

脂
肪

酸
C

ア
ル

コ
ー

ル

た
ん

ぱ
く
質 29

.4
％

54
.2

1
6
.4

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
4
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

4
9
.5

 k
g

標
準

体
重

4
8
.2

 k
g

3
_7

1
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(7
日

間
平

均
)0

3
1
0
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

■
-
-
-
-
-
+
-

▲
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
<
+
-
-

●
-
-
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
>

▲
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
<

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-

▲
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+

●
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-

▲
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
0
0

4
2
4

4
～

5
5

P
1
5
.2

4
5

5
5

0
F

1
3
.6

4
6

1
2
0

2
4
1

飽
和

脂
肪

酸
6
.1

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
3
0

1
1
5

C
5
4
.8

4
8

2
0

5
ア

ル
コ

ー
ル

1
0
.2

8
1
6
9
8

1
0
.2

8
1
7

4
9

1
5

0

5
0

6
0

5
7

5
1

7
0

3
0

5
2

7
0

7
0

5
3

4
0

8
3

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

2
0
6

2
3

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

7
0

2
1

5
6

5
0

5
7

2
0

1
4

5
8

3
0
0

9
3
0

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
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摂
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類
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６
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３
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４
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０
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名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

女
性

2
9
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
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食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
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食
事

バ
ラ

ン
ス
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食

品
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別
摂

取
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と
に
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食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
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、
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計
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た
も

の
で

す
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体
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Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
2
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酸
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％
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 c
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0
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）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

4
.1

：
2
.2

：
3
.7

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

1
1

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜

5
0
～

6
5
％

4
6
.0

7
8
.3

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

0
.9

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

4
.6

：
3
.4

：
2
.0

1
0
.豆

類

3
～

4
1
5

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

2
4
.8

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
3

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
0
.0

(0
.0

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
4
0
.4

2
9
.2

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

1
1
.1

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
0
.7

7
.0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
0
2

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.7

2
1
.0

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
.9

0
0
.9

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

8
2
5

6
5
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
0
.0

6
.0

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

5
7
8

6
5
0

2
5
0
0

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

9
.0

1
7
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

2
1
1
.6

2
1
2
.5

(5
0
％

）
2
7
6
.3

(6
5
％

）

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

1
9
4
9

1
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

6
3
.3

3
7
.8

(2
0
％

）
5
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
1
2
0
.8

5
0
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

女
性

3
0
日

目

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
2
.6

11
.1
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0 

P
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飽
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脂
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酸
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ア
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ぱ
く
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4
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脂
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炭
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化
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エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
4
8
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 c
m

あ
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た
の

体
重

4
9
.5

 k
g

標
準

体
重

4
8
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5
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1
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栄

養
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取
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況
成

績
表
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0
日

目
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1/
3

食
品

価
格

一
覧

 （
ア

）
32

歳
男

性
【

栄
養

専
門

家
に

よ
る

献
立

例
】

1週
間

分

食
品

名
調

理
前

可
食

部
重

量
g

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

(税
込

)￥
備
考

6枚
切

り
食

パ
ン

5
枚

78
6

13
.0

0
-

65
8%

70
油

18
g

19
5

10
00

0.
2

0
18

.0
4

8%
3

油
揚

げ
 1

/5
g

88
5

17
.6

0
-

4
8%

3
あ
ん
ぱ

ん
1
個

10
8

1
10

8.
0

0
-

10
8

8%
11

6
い
ち
ご
ジ
ャ
ム

15
g

98
13

5
0.

7
0

15
.0

11
8%

11
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

7
g

39
8

20
0

2.
0

0
7.

0
14

8%
15

ネ
ス
カ
フ
ェ
オ
リ
ジ
ナ
ル
　

5g
で

15
0m

lの
コ
ー
ヒ
ー
が

で
き
る

え
の
き
た
け

20
g

67
18

0
0.

4
15

23
.5

9
8%

9
お
に
ぎ
り
三

段
階

仕
込

み
日

高
昆

布
1
個

11
0

1
11

0.
0

0
-

11
0

8%
11

8
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

バ
レ
ン
シ
ア
オ
レ
ン
ジ

1
個

12
7

1
12

7.
0

0
-

12
7

8%
13

7
外
食

（
週

1回
、
ひ
と
り
で

10
00

円
程

度
）

1
食

12
78

1
12

78
.0

0
-

1,
27

8
10

%
1,

40
5

外
食

（
週

1回
居

酒
屋

、
友

人
か

同
僚

と
）
交

際
費

に
計

上
-

-
-

-
-

-
-

-
-

-
か
つ
お
削

り
節

1
g

25
8

50
5.

2
0

-
5

8%
5

カ
ッ
ト
フ
ル

ー
ツ

1
袋

16
8

1
16

8.
0

0
-

16
8

8%
18

1
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

カ
ッ
ト
野

菜
（
サ

ラ
ダ
）

1
袋

10
0

1
10

0.
0

0
-

10
0

8%
10

8
冷
食

野
菜

16
0

g
17

8
30

0
0.

6
0

-
95

8%
10

2
顆
粒

だ
し

2.
6

g
51

8
30

0
1.

7
0

2.
6

4
8%

4
味
の
素
ほ
ん
だ
し
　

2g
で

30
0g
の
だ
し
汁
が
と
れ
る

カ
レ
ー
ル

ウ
 バ

ー
モ
ン
ト
カ
レ
ー
　
辛

口
30

g
23

0
18

9
1.

2
0

30
.0

37
8%

39
キ
ウ
イ

1
個

97
1

97
.0

15
-

97
8%

10
4

キ
ャ
ベ
ツ

50
g

13
7

10
00

0.
1

15
58

.8
8

8%
8

か
ぼ

ち
ゃ

80
g

26
9

30
0

0.
9

9
-

72
8%

77
刻
み

昆
布

1
g

19
8

25
7.

9
0

-
8

8%
8

き
ゅ
う
り

50
g

13
5

40
0

0.
3

10
55

.6
19

8%
20

牛
乳

55
0

m
l

16
8

10
00

0.
2

0
-

92
8%

99
餃
子

5個
（
購

入
）

5
個

19
8

12
16

.5
0

-
83

8%
89

大
阪
王
将

 羽
根
つ
き
餃
子

 （
冷
凍
）

こ
し
ょ
う

0.
11

g
35

7
50

7.
1

0
0.

1
1

8%
0

ご
ぼ

う
60

g
24

7
18

0
1.

4
10

66
.7

91
8%

98
ご
ま

1
g

60
90

0.
7

0
-

1
8%

0
最
低
価
格

1円
に
切
り
上
げ

こ
ま
つ
な

80
g

87
26

0
0.

3
15

94
.1

31
8%

34
ご
ま
油

4
g

39
8

40
0

1.
0

0
-

4
8%

4
粉
チ
ー
ズ

1
g

31
8

80
4.

0
0

1.
0

4
8%

4
酒

5
g

24
5

10
00

0.
2

0
5.

0
1

8%
1

砂
糖

6.
4

g
13

1
50

0
0.

3
0

6.
4

2
8%

1
さ
ば
の

炭
火

焼
き
定

食
（
大

戸
屋

）
1
食

81
0

1
81

0.
0

0
-

81
0

10
%

89
1

塩
1.

4
g

17
8

10
00

0.
2

0
1.

4
0

8%
1
最
低
価
格

1円
に
切
り
上
げ

じ
ゃ
が

い
も

60
g

57
10

0
0.

6
10

66
.7

38
8%

41
し
ゅ
う
ま
い
弁

当
（
購

入
　

50
0円

前
後

）
1
個

46
0

1
46

0.
0

0
-

46
0

8%
49

6
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

し
ょ
う
ゆ

10
g

18
9

10
00

0.
2

0
10

.0
2

8%
2

白
ご
ま

6
g

18
5

13
0

1.
4

0
6.

0
9

8%
9

ス
パ

ゲ
テ
ィ

10
0

g
19

8
50

0
0.

4
0

10
0.

0
40

8%
42

精
白

米
86

1
g

10
29

20
00

0.
5

0
86

1.
0

44
3

8%
47

8
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
　
ひ
と
く
ち
醤

油
せ

ん
べ

い
1
袋

10
0

1
10

0.
0

0
-

10
0

8%
10

8
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
　
厚
切

り
ポ
テ
ト

 石
垣

の
塩

味
1
袋

19
8

1
19

8.
0

0
-

19
8

8%
21

3
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
彩

り
大
根

ミ
ッ
ク
ス

1
袋

12
8

1
12

8.
0

0
-

12
8

8%
13

8
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
コ
ー
ヒ
ー
　

R
2
杯

93
1

93
.0

0
-

18
6

8%
20

0
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

洗
わ
ず
そ
の

ま
ま
食

べ
ら
れ
る
千

切
り
キ
ャ
ベ
ツ

2
袋

10
0

1
10

0.
0

0
-

20
0

8%
21

6
ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

2
個

21
1

21
.0

0
-

42
8%

45
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
と
キ
ャ
ベ
ツ
の

ご
ま
あ
え
サ

ラ
ダ

1
個

21
8

1
21

8.
0

0
-

21
8

8%
23

5
京
風

き
な
粉

の
わ

ら
び
餅

1
個

13
8

1
13

8.
0

0
-

13
8

8%
14

9
煎
茶

（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

飲
料

）
50

0m
l程

度
5
本

93
1

93
.0

0
-

46
5

8%
50

2
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

ダ
ー
ス

1
箱

85
1

85
.0

0
-

85
8%

91
た
け
の

こ
の

里
1
箱

16
5

1
16

5.
0

0
-

16
5

8%
17

8
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン
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2/
3

食
品

価
格

一
覧

 （
ア

）
32

歳
男

性
【

栄
養

専
門

家
に

よ
る

献
立

例
】

1週
間

分

食
品

名
調

理
前

可
食

部
重

量
g

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

(税
込

)￥
備
考

卵
1
個

18
8

10
18

.8
0

-
19

8%
20

玉
ね

ぎ
20

5
g

57
20

0
0.

3
6

21
8.

1
62

8%
67

粒
マ
ス
タ
ー
ド

5
g

98
40

2.
5

0
-

12
8%

13
と
う
が

ら
し

0.
01

g
95

15
6.

3
0

-
1

8%
1
最
低
価
格

1円
に
切
り
上
げ

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

36
g

13
8

50
0

0.
3

0
36

.0
10

8%
10

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

20
g

12
3

15
0

0.
8

0
20

.0
16

8%
17

に
ん
じ
ん

35
g

57
15

0
0.

4
10

38
.9

15
8%

15
バ
タ
ー

13
g

36
8

20
0

1.
8

0
13

.0
24

8%
25

発
泡

酒
　

35
0m

l缶
1
本

13
4

1
13

4.
0

0
-

13
4

8%
14

4
バ
ナ
ナ

38
8

g
89

80
0

0.
1

40
64

6.
7

72
8%

77
ピ
ー
マ
ン

15
g

11
7

21
0

0.
6

15
17

.6
10

8%
10

豚
肩

肉
30

g
29

8
19

0
1.

6
0

30
.0

47
8%

50
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

30
g

15
5

40
0

0.
4

50
60

.0
23

8%
25

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖

10
g

24
8

50
0

0.
5

0
10

.0
5

8%
5
ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
で
計
算

ベ
ー
コ
ン

10
g

19
8

11
5

1.
7

-
17

8%
18

ほ
う
れ

ん
草

80
g

13
7

26
0

0.
5

10
88

.9
47

8%
50

幕
の

内
弁

当
（
購

入
　

50
0円

前
後

）
1
個

46
4

1
46

4.
0

0
-

46
4

8%
50

1
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

10
g

27
4

30
0

0.
9

0
-

9
8%

9
み
か

ん
14

0
g

68
0

80
0

0.
9

20
17

5.
0

14
9

8%
16

0
参
考
　
東
急
ス
ト
ア

み
そ

10
g

18
4

75
0

0.
2

0
10

.0
2

8%
2

み
そ
汁

（
イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
ほ

う
れ

ん
草

と
油

揚
げ
）

1
食

11
8

1
11

8.
0

0
-

11
8

8%
12

7
ミ
ニ
ト
マ
ト

90
g

19
5

10
0

2.
0

2
91

.8
17

9
8%

19
3

み
り
ん

8
g

24
5

10
00

0.
2

0
-

2
8%

2
麦
茶

（
2L
パ

ッ
ク
を

5日
間

で
）

1.
5
パ
ッ
ク

16
8

54
3.

1
0

-
5

8%
5

1 パ
ッ
ク
で

1L
の
麦
茶
を
作
る

絹
豆
腐

70
g

36
30

0
0.

1
0

70
.0

8
8%

9
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
（

1L
パ

ッ
ク
を

5日
間

で
）

0.
4
本

12
8

1
12

8.
0

0
-

51
8%

55
ヨ
ー
グ
ル

ト
（
全

脂
無

糖
）

26
0

g
99

40
0

0.
2

0
26

0.
0

64
8%

69
レ
タ
ス

90
ｇ

15
7

47
9

0.
3

2
-

29
8%

31
レ
バ
ニ
ラ
（
購

入
）

1
個

25
2

1
25

2.
0

0
-

25
2

8%
27

2
ロ
ー
ス
ハ

ム
40

g
19

8
13

3
1.

5
0

40
.0

60
8%

64
ロ
ー
ル

パ
ン

1
個

88
5

17
.6

0
-

18
8%

19
若
鳥

の
二

種
唐

揚
げ
弁

当
（
購

入
　

50
0円

前
後

）
1
個

44
0

1
44

0.
0

0
-

44
0

8%
47

5
わ
か

め
2

g
31

2
16

19
.5

0
2.

0
39

8%
42

戻
す
と

10
倍
に
な
る
と
想
定

手
巻
お
に
ぎ
り

 二
晩

熟
成
紅

し
ゃ
け

1
個

14
0

1
14

0.
0

0
-

14
0

8%
15

1
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

お
か

か
づ
く
し
お
に
ぎ
り

1
個

10
2

1
10

2.
0

0
-

10
2

8%
11

0
日
高

屋
　
ぎ
ょ
う
ざ
（

3個
）

1
食

11
9

1
11

9.
0

0
-

11
9

8%
12

8
HP

よ
り

日
高
屋

　
野

菜
た
っ
ぷ

り
タ
ン
メ
ン

1
食

47
3

1
47

3.
0

0
-

47
3

10
%

52
0

HP
よ
り

焼
き
魚

（
し
ゃ
け
）

1
尾

27
8

1
27

8.
0

0
-

27
8

8%
30

0
夕
食

　
ま
い
ど
お
お
き
に
食

堂
1
回

60
0

1
60

0.
0

0
-

60
0

10
%

66
0

納
豆

（
た
れ

付
き
）

3個
パ

ッ
ク

 2
/3

セ
ッ
ト

88
1

88
.0

0
-

59
10

%
64

明
治
　
ヨ
ー
グ
ル
ト

R-
1　

11
2ｇ

1
個

13
2

1
13

2.
0

0
-

13
2

8%
14

2
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン

①
1週

間
合

計
10

,6
84

11
,5

65

20
19

年
度

　
32

歳
男

性
 2

9、
30

日
目

　
2日

分
　
食

費

食
品

名
調

理
前

可
食

部
重

量
g

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重

量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

(税
込

)￥
備
考

ベ
ロ
ー
チ
ェ
　
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
　

M
1
杯

20
0

1
20

0.
0

0
-

20
0

10
%

22
0

ベ
ロ
ー
チ
ェ
　
王

道
ナ
ポ
リ
タ
ン

1
食

51
8

1
51

8.
0

0
-

51
8

10
%

56
9

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

17
g

39
8

20
0

2.
0

0
-

34
8%

36
ネ
ス
カ
フ
ェ
オ
リ
ジ
ナ
ル
　

5g
で

15
0m

lの
コ
ー
ヒ
ー
が

で
き
る
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3/
3

食
品

価
格

一
覧

 （
ア

）
32

歳
男

性
【

栄
養

専
門

家
に

よ
る

献
立

例
】

1週
間

分

食
品

名
調

理
前

可
食

部
重

量
g

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部
重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄
率

(%
)

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

(税
込

)￥
備
考

外
食

（
デ
ー
ト
　
月

2回
・

2人
で

10
00

0円
程

度
）

-
-

-
-

-
-

-
交
際
費
に
計
上

-
-

外
食

（
デ
ー
ト
　
月

2回
・

2人
で

10
00

0円
程

度
）

-
-

-
-

-
-

-
交
際
費
に
計
上

-
-

カ
ッ
ト
フ
ル

ー
ツ

1
袋

15
0

1
15

0.
0

0
-

15
0

8%
16

2
カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
パ

ン
1
個

10
8

1
10

8.
0

0
-

10
8

8%
11

6
コ
ー
ル

ス
ロ
ー
サ

ラ
ダ

1
個

18
8

1
18

8.
0

0
-

18
8

8%
20

3
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン
　
和

風
お
ろ
し
ハ

ン
バ

ー
グ
弁

当
（
税

込
1
食

49
7

1
49

7.
0

0
-

49
7

8%
53

6
セ
ブ
ン
カ
フ
ェ
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー

R　
1杯

2
杯

93
1

93
.0

0
-

18
6

8%
20

0
グ
リ
ル

チ
キ
ン
の

パ
ス
タ
サ
ラ
ダ

1
食

29
8

1
29

8.
0

0
-

29
8

8%
32

1
煎
茶
（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

飲
料

）
1
本

93
1

93
.0

0
-

93
8%

10
0

み
か

ん
1
個

49
7

7
71

.0
0

-
71

8%
76

照
焼
チ
キ
ン
と
た
ま
ご
サ

ン
ド

1
パ
ッ
ク

24
8

1
24

8.
0

0
-

24
8

8%
26

7
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
レ
タ
ス
サ

ン
ド

1
個

24
0

1
24

0.
0

0
-

24
0

8%
25

9
明
治
　
ヨ
ー
グ
ル
ト

R-
1　

11
2ｇ

2
個

13
2

1
13

2.
0

0
-

26
4

8%
28

5
②

2日
間

合
計

3,
09

5
3,

35
0

4週
間

(2
8日

分
)合

計
42

,7
37

46
,2

60
①

1週
間
分
ｘ

4回
(2

8日
分

)
2日

間
(2

9日
目

、
30

日
目

)合
計

　
￥

3,
09

5
3,

35
0
②

2日
間
分

1ヶ
月

間
(3

0日
間

)合
計

　
￥

45
,8

32
49

,6
10

①
＋
②
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3
2
歳

　
男

性
　

1
ヶ

月
献

立
表

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】
月

火
水

木
金

2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
7
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

半
ト

ー
ス

ト
(6

枚
切

り
)2

枚
半

ご
は

ん
（
2
7
0
ｇ
）

納
豆

た
れ

付
き

（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
い

ち
ご

ジ
ャ

ム
バ

タ
ー

納
豆

た
れ

付
き

（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）

煮
物

(里
芋

、
に

ん
じ

ん
、

れ
ん

こ
ん

、
い

ん
げ

ん
）

目
玉

焼
き

（
卵

）
サ

ラ
ダ

（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

き
ん

ぴ
ら

ご
ぼ

う
（
ご

ぼ
う

、
に

ん
じ

ん
、

ご
ま

）

グ
リ

ル
チ

キ
ン

の
パ

ス
タ

サ
ラ

ダ
（
購

入
）

コ
ー

ル
ス

ロ
ー

サ
ラ

ダ
（
購

入
）

味
噌

汁
(玉

ね
ぎ

、
油

揚
げ

）
サ

ラ
ダ

（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

と
キ

ャ
ベ

ツ
の

ご
ま

あ
え

サ
ラ

ダ
（
購

入
）

ヨ
ー

グ
ル

ト
(プ

レ
ー

ン
、

バ
ナ

ナ
、

グ
ラ

ニ
ュ

ー
糖

）

パ
ス

タ
（
ケ

チ
ャ

ッ
プ

、
ハ

ム
、

ピ
ー

マ
ン

、
玉

ね
ぎ

、
チ

ー
ズ

）

ヨ
ー

グ
ル

ト
（
明

治
ヨ

ー
グ

ル
ト

R
-
1
　

1
1
2
ｇ
）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ
オ

レ
ン

ジ
ロ

ー
ル

パ
ン

ヨ
ー

グ
ル

ト
（
明

治
ヨ

ー
グ

ル
ト

R
-
1
　

1
1
2
ｇ
）

バ
ナ

ナ
ヨ

ー
グ

ル
ト

（
プ

レ
ー

ン
ヨ

ー
グ

ル
ト

、
バ

ナ
ナ

）
ヨ

ー
グ

ル
ト

（
明

治
ヨ

ー
グ

ル
ト

R
-
1
　

1
1
2
ｇ
）

麦
茶

（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

）
コ

ー
ヒ

ー
牛

乳
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
コ

ー
ヒ

ー
牛

乳
麦

茶
（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

）
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）
コ

ー
ヒ

ー
（
セ

ブ
ン

カ
フ

ェ
ア

イ
ス

コ
ー

ヒ
ー

R
　

1
コ

ー
ヒ

ー
（
セ

ブ
ン

カ
フ

ェ
ア

イ
ス

コ
ー

ヒ
ー

R
　

1

月
火

水
木

金
2
9
日

目
3
0
日

目
幕

の
内

弁
当

(購
入

)5
0
0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

し
ゅ

う
ま

い
弁

当
(購

入
)5

0
0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

若
鳥

の
二

種
唐

揚
げ

弁
当

(購
入

)5
0
0
円

前
後

　
セ

ブ
ン

イ
レ

ブ
ン

外
食

・
ラ

ー
メ

ン
日

高
屋

　
野

菜
た

っ
ぷ

り
タ

ン
メ

ン

ヨ
ー

グ
ル

ト
(プ

レ
ー

ン
、

バ
ナ

ナ
、

グ
ラ

ニ
ュ

ー
糖

）

外
食

・
カ

フ
ェ

ベ
ロ

ー
チ

ェ
　

ア
イ

ス
コ

ー
ヒ

ー
M

、
王

道
ナ

ポ
リ

タ
ン

明
治

ヨ
ー

グ
ル

ト
Ｒ

１
洗

わ
ず

そ
の

ま
ま

食
べ

ら
れ

る
千

切
り

キ
ャ

ベ
ツ

（
購

入
）

洗
わ

ず
そ

の
ま

ま
食

べ
ら

れ
る

千
切

り
キ

ャ
ベ

ツ
（
購

入
）

餃
子

3
個

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
麦

茶
（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

）
煎

茶
（
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
飲

料
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
7
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
7
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
7
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
7
0
ｇ
）

餃
子

5
個

（
購

入
）

ロ
ー

ル
キ

ャ
ベ

ツ
（
購

入
）

焼
き

魚
（
購

入
）

レ
バ

ニ
ラ

（
購

入
）

彩
り

大
根

ミ
ッ

ク
ス

（
購

入
）

ベ
ー

コ
ン

ポ
テ

ト
サ

ラ
ダ

（
購

入
）

ほ
う

れ
ん

草
胡

麻
和

え
小

松
菜

の
お

浸
し

キ
ウ

イ
か

ぼ
ち

ゃ
の

含
め

煮
（
か

ぼ
ち

ゃ
、

刻
み

昆
布

）

み
か

ん
バ

ナ
ナ

発
泡

酒
　

3
5
0
m

l缶
煎

茶
野

菜
ジ

ュ
ー

ス
（
1
L

パ
ッ

ク
を

5
日

間
で

）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

間 食

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

（
5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

コ
ー

ヒ
ー

（
セ

ブ
ン

カ
フ

ェ
ホ

ッ
ト

コ
ー

ヒ
ー

R
　

2
杯

）

京
風

き
な

粉
の

わ
ら

び
餅

麦
茶

（
パ

ッ
ク

で
つ

く
り

お
き

　
　

5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

厚
切

り
ポ

テ
ト

 石
垣

の
塩

味
）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

（
5
0
0
m

l水
筒

に
入

れ
て

持
参

）

せ
ん

べ
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3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

2
.5

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

4
0
4

9
0
0

2
7
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.4

5
1
.6

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.1

6
1
.5

0

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
1
.0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
1
9

1
0
0

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
4
.6

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

4
～

6
8

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

3
2
.7

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

8
.2

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

5
2
.7

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

6
～

7
4

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

5
4
.6

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

5
.5

 ：
 1

3
9
.3

(1
.7

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
6
.2

2
～

3
4

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

2
.8

：
4
.4

：
2
.8

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

4
.1

：
5
.8

：
0
.2

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.5

8.
2 

1.
7 

た
ん

ぱ
く
質 32

.7
％

52
.7

1
4
.6

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

不
飽

和
脂

肪
酸

1
7
0
.7

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
8
.5

 k
g

標
準

体
重

6
4
.1

 k
g

2
_3

2
男

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(7
日

間
平

均
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
 l
<
-
-
-
-
-
+

●
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
 l
▲

-
-
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
▲

-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
-
-
 l
-
-
-
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-
-
-

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
▲

-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
7
0
0

4
0
1

6
～

8
4

P
1
5
.4

4
5

1
0
0

6
9

F
2
8
.8

4
6

1
4
0

1
1
7

飽
和

脂
肪

酸
8
.2

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
6
7

C
4
4
.7

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

2
.8

8
4
3
0
3
3

2
.8

8
4
3

4
9

1
5

0

5
0

1
2
0

5
7

5
1

1
2
0

1
0
9

5
2

9
0

1
3
0

5
3

6
5

5
7

5
4

0
4
.乳

製
品

2
5
0

2
9
2

2
～

3
1

5
5

0
5
.果

物
2
5
0

7
0

2
～

3
1

5
6

5
1
0

5
7

4
0

0

5
8

4
5
0

9
6
5

5
9

5
3

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
4

3
6

6
1

8
0

8
9

6
2

2
7
2
4

2
5
7
1

2
9

2
6

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

男
性

2
9
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
6
4
3

2
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

1
0
8
.7

6
0

(2
0
％

）
9
0

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
1
0
1
.7

6
5
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
9
2
3

2
5
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

9
.9

2
0
.0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
0
.8

7
.5

5
5

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

8
7
6

6
5
0

2
5
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

1
.6

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

7
4
7

9
0
0

2
7
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.9

1
1
.6

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
.9

9
1
.5

0

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
3
.8

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
2
7

1
0
0

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
5
.4

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

4
～

6
9

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

3
7
.0

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

8
.2

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

4
7
.6

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

6
～

7
5

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

6
0
.4

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

6
.0

 ：
 1

7
6
.2

(2
.9

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
2
7
.4

2
～

3
6

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

2
.7

：
4
.3

：
3
.0

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

3
.5

：
6
.4

：
0
.1

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.5

8.
2 

2.
9 

た
ん

ぱ
く
質 37

％

47
.6

1
5
.4

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
7
0
.7

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
8
.5

 k
g

標
準

体
重

6
4
.1

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

3
_3

2
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
(2

9
日

目
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

●
-
>
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
▲

+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
+
-
<
-
-
-
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
 l
<

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
▲

-
+
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
 ▲

-
-
-
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
+
<

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
▲

 l
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
▲

-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
7
0
0

2
8
1

6
～

8
3

P
1
5
.1

4
5

1
0
0

6
1

F
2
2
.1

4
6

1
4
0

7
6

飽
和

脂
肪

酸
1
1
.4

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

9
7

C
4
5
.0

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

6
.4

6
0
6
9
1

6
.4

6
0
6
9

4
9

1
5

0

5
0

1
2
0

5
0

5
1

1
2
0

1
4
0

5
2

9
0

1
4
0

5
3

6
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
5
0

2
9
3

2
～

3
1

5
5

0
5
.果

物
2
5
0

0
2
～

3
0

5
6

5
3

5
7

4
0

0

5
8

4
5
0

1
3
7
9

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
4

2
0

6
1

8
0

4
5

6
2

2
7
2
4

2
5
8
6

2
9

2
6

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

男
性

3
0
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
3
7
9

2
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

8
8
.4

6
0

(2
0
％

）
9
0

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
9
.6

6
5
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

7
7
1

6
5
0

2
5
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

9
.6

2
0
.0

2
3
.鉄

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

3
8
4

9
0
0

2
7
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

2
3
.鉄

m
g

8
.0

7
.5

5
5

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.1

8
1
.5

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

1
0
.1

5
.5

1
0
0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

8
2

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.6

4
1
.6

0

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
9
.3

8
.0

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
5
.1

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

6
～

7
3

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
1
5
3
.7

(6
.5

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
3
.4

3
3
.5

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

1
1
.4

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

5
1
.5

6
2
.4

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

4
.3

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.8

：
4
.1

：
2
.0

1
0
.豆

類

4
～

6
8

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

5
.5

：
4
.1

：
0
.4

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
～

3
1
1

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.5

11
.4

 

6.
5 

た
ん

ぱ
く
質 33

.5
％

51
.5

％

1
5
.1

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
7
0
.7

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
8
.5

 k
g

標
準

体
重

6
4
.1

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

4
_3

2
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
（
3
0
日

目
）
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食

品
価

格
一

覧
 （

イ
）

32
歳

女
性

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】

食
品
名

合
計

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め

た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

（
税
込
）
￥

備
考

6枚
切
り
食
パ
ン

4
枚

78
6

13
.0

0
-

52
8%

56
油

82
g

19
5

10
00

0.
2

0
81

.9
16

8%
17

油
揚

げ
19

g
60

3
20

.0
0

19
.3

38
7

8%
41

7
い
り
ご
ま

1
g

90
60

1.
5

0
1.

0
2

8%
1

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

28
g

39
8

20
0

2.
0

0
27

.6
55

8%
59

ネ
ス
カ
フ
ェ
オ
リ
ジ
ナ
ル
　

5g
で

15
0m

lの
コ
ー
ヒ
ー
が
で
き
る

大
戸

屋
　
さ
ば
の
炭
火
焼
き
定
食
（
税
込
み

89
0円

）
1

人
前

81
0

1
81

0.
0

0
-

81
0

10
%

89
1

オ
レ
ン
ジ

1
個

97
1

97
.0

0
-

97
8%

10
4

お
ろ
し
し
ょ
う
が

5
g

94
45

2.
1

0
5.

0
10

8%
11

か
つ
お
・
削
り
節

2
g

25
8

50
5.

2
0

2.
0

10
8%

11
カ
ッ
ト
フ
ル

ー
ツ

2
g

16
8

1
16

8.
0

0
-

33
6

8%
36

2
か

ぼ
ち
ゃ

80
g

26
9

30
0

0.
9

9
87

.9
79

8%
85

乾
燥

わ
か
め

2
g

19
8

80
2.

5
0

2.
0

5
8%

5
キ
ウ
イ

23
0

g
12

8
80

1.
6

15
27

0.
6

43
3

8%
46

7
（
参
考
）
東
急
ス
ト
ア

刻
み

昆
布

1
g

19
8

25
7.

9
0

1.
0

8
8%

8
キ
ャ
ベ
ツ

19
0

g
13

7
10

00
0.

1
15

22
3.

5
31

8%
33

き
ゅ
う
り

18
5

g
13

5
40

0
0.

3
10

20
5.

6
69

8%
74

切
り
干
し
大
根
-
乾

15
g

16
8

50
3.

4
0

15
.0

50
8%

54
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク

12
0

g
17

8
21

5
0.

8
0

12
0.

0
99

8%
10

7
こ
し
ょ
う

7
g

35
7

50
7.

1
0

6.
6

47
8%

51
1
円
未
満
切
り
上
げ

粉
チ
ー
ズ

1
g

31
8

80
4.

0
0

1.
0

4
8%

4
ご
ぼ

う
60

g
24

7
18

0
1.

4
10

66
.7

91
8%

98
ご
ま
油

4
g

40
0

39
8

1.
0

0
4.

0
4

8%
4

小
松

菜
11

0
g

11
7

40
2.

9
15

12
9.

4
37

9
8%

40
8

こ
ん
に
ゃ
く

20
g

84
13

0
0.

6
0

20
.0

13
8%

13
酒

47
g

24
5

10
00

0.
2

0
47

.0
12

8%
12

里
芋

30
g

24
7

30
0

0.
8

15
35

.3
29

8%
31

砂
糖

29
g

13
1

50
0

0.
3

0
28

.9
8

8%
8

さ
や

え
ん
ど
う

4
g

19
7

20
0

1.
0

9
4.

4
4

8%
4

ざ
ら
め
糖

・
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖

6
g

20
8

10
00

0.
2

0
6.

0
1

8%
1

し
い
た
け

12
g

89
15

5.
9

20
14

.4
85

8%
92

塩
1

g
17

8
10

00
0.

2
0

0.
9

0
8%

0
シ
チ
ュ
ー
ル

ウ
18

g
12

8
16

0
0.

8
0

18
.0

14
8%

15
じ
ゃ
が

い
も

90
g

57
10

0
0.

6
10

10
0.

0
57

8%
61

し
ょ
う
が

5
g

92
10

0
0.

9
5.

0
5

8%
4

し
ょ
う
ゆ

65
g

18
9

10
00

0.
2

0
64

.8
12

8%
13

い
り
ご
ま

12
g

19
8

15
0

1.
3

0
12

.0
16

8%
17

酢
6

g
11

3
50

0
0.

2
0

6.
0

1
8%

1
ス
イ
ー
ト
コ
ー
ン

5
g

81
20

0
0.

4
0

5.
0

2
8%

2
ス
パ
ゲ
テ
ィ

10
0

g
19

8
60

0
0.

3
0

10
0.

0
33

8%
35

精
白

米
10

16
g

10
29

20
00

0.
5

0
10

16
.0

52
3

8%
56

4
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン
　
赤
魚
の
煮

つ
け

1
食
分

24
5

1
24

5.
0

0
-

24
5

8%
26

4
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン
　
イ
タ
リ
ア
栗
の
モ
ン
ブ
ラ
ン

1
個

27
8

1
27

8.
0

0
-

27
8

8%
30

0
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
　
彩
り
大
根
ミ
ッ
ク
ス

1
個

12
0

1
12

0.
0

0
-

12
0

8%
12

9
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン
の
銀
鮭
の
塩
焼
き

1
パ
ッ
ク

27
8

1
27

8.
0

0
-

27
8

8%
30

0
セ
ブ
ン
カ
フ
ェ
　
ホ
ッ
ト
コ
ー
ヒ
ー

R
3

杯
93

1
93

.0
0

-
27

9
8%

30
1

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
　
ひ
と
く
ち
醤
油
せ
ん
べ
い

1
g

10
0

1
10

0.
0

0
1.

0
10

0
8%

10
8

煎
茶

（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料
）

50
0m

l
3

本
57

1
57

.0
0

-
17

1
8%

18
4

煎
茶

（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料
）

20
00

m
l

40
0

g
93

20
00

0.
0

0
40

0.
0

19
8%

20
大

根
40

g
12

7
12

84
0.

1
10

44
.4

4
8%

4
大

豆
10

g
99

15
0

0.
7

0
10

.0
7

8%
7

た
け
の
こ
の
里

1
箱

16
5

1
16

5.
0

0
-

16
5

8%
17

8
だ
し

6
g

51
8

30
0

1.
7

0
5.

6
10

8%
10

味
の
素
ほ
ん
だ
し
　

2g
で

30
0g
の
だ
し
汁
が
と
れ
る

卵
4

個
18

8
10

18
.8

0
-

75
8%

81
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食
品
名

合
計

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め

た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

（
税
込
）
￥

備
考

玉
ね

ぎ
15

5
g

57
20

0
0.

3
6

16
4.

9
47

8%
50

チ
ー
ズ

1
個

19
9

6
33

.2
0

-
33

8%
35

天
然

水
2

kg
43

8
12

36
.5

0
-

57
8%

61
麦
茶
用
　
西
友
　
み
な
さ
ま
の
お
墨
付
き
2
L
×
1
2
本
パ
ッ
ク

と
う
が

ら
し

0
g

15
2

8
19

.0
0

0.
0

0
8%

1
ト
マ
ト

80
g

97
20

0
0.

5
3

82
.5

40
8%

43
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

36
g

13
8

50
0

0.
3

0
36

.0
10

8%
10

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

30
g

27
8

38
0

0.
7

0
30

.0
22

8%
23

納
豆

（
た
れ
付
き
）
3
個
入
り

1
パ
ッ
ク

88
1

88
.0

0
-

88
8%

95
菜

花
80

g
29

7
20

0
1.

5
0

80
.0

11
9

8%
12

8
ニ
チ
レ
イ
　
お
弁
当
に

Go
od

!®
　
衣
が
サ
ク
サ
ク
牛
肉
コ
ロ
ッ
ケ

 6
個
入

(1
80

g)
1

個
14

7
6

24
.5

0
-

25
8%

26
に
ん
じ
ん

10
0

g
57

15
0

0.
4

10
11

1.
1

42
8%

45
ね

ぎ
25

g
77

16
5

0.
5

40
41

.7
19

8%
21

バ
タ
ー

30
g

36
8

20
0

1.
8

0
30

.0
55

8%
59

バ
ナ
ナ

96
g

89
80

0
0.

1
40

16
0.

0
18

8%
19

ハ
ム

5
g

39
8

14
8

2.
7

0
5.

0
13

8%
14

パ
ン
ケ
ー
キ
（
外
食
）

1
食
分

44
8

1
44

8.
0

0
-

44
8

10
%

49
2

ひ
じ
き

40
g

19
5

25
7.

8
0

40
.0

31
2

8%
33

6
ピ
ー
マ
ン

15
g

11
7

21
0

0.
6

15
17

.6
10

8%
10

豚
ば

ら
薄
切
り
肉

20
g

25
6

13
0

2.
0

0
20

.0
39

8%
42

豚
・
ロ
ー
ス

10
0

g
39

4
20

0
2.

0
0

10
0.

0
19

7
8%

21
2

普
通

牛
乳

78
0

g
17

5
10

00
0.

2
0

78
0.

0
13

7
8%

14
7

プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル

ト
26

0
g

99
40

0
0.

2
0

26
0.

0
64

8%
69

フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

55
g

20
7

30
0

0.
7

0
55

.0
38

8%
40

プ
ル
ー
ン

32
g

40
0

18
5

2.
2

0
32

.0
69

8%
74

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

90
g

15
5

40
0

0.
4

0
90

.0
35

8%
37

ベ
ー
コ
ン

40
g

19
8

11
5

1.
7

0
40

.0
69

8%
74

ほ
う
れ
ん
草

16
0

g
13

7
26

0
0.

5
10

17
7.

8
94

8%
10

1
幕

の
内
弁
当
（
購
入
　

50
0円

前
後
）

1
個

46
4

1
46

4.
0

0
-

46
4

8%
50

1
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

3
g

27
4

30
0

0.
9

0
3.

0
3

8%
3

み
か

ん
14

0
g

68
0

80
0

0.
9

0
-

11
9

8%
12

8
ミ
ニ
ト
マ
ト

80
g

19
5

10
0

2.
0

2
81

.6
15

9
8%

17
1

み
り
ん

13
g

24
5

10
00

0.
2

0
13

.0
3

8%
3

ミ
ル

ク
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

12
g

85
12

7.
1

0
12

.0
85

8%
91

麦
茶

パ
ッ
ク

7
ﾊ
ﾟｯ
ｸ

16
8

54
3.

1
0

-
22

8%
23

め
ん
つ
ゆ

38
g

39
8

10
00

0.
4

0
38

.0
15

8%
16

木
綿

豆
腐

70
g

75
35

0
0.

2
0

70
.0

15
8%

16
ヨ
ー
グ
ル
ト
(全

脂
無
糖
)

22
4

g
25

8
40

0
0.

6
0

22
4.

0
14

4
8%

15
6

冷
食

つ
く
ね

1
食
分

14
7

1
14

7.
0

0
-

14
7

8%
15

8
冷

凍
う
ど
ん

1
袋

18
5

5
37

.0
0

-
37

8%
39

レ
タ
ス
・
リ
ー
フ
レ
タ
ス
・
葉

-生
33

0
g

97
50

1.
9

0
33

0.
0

64
0

8%
69

1
レ
バ
ニ
ラ
（
購
入
）

1
食

27
8

1
27

8.
0

0
-

27
8

8%
30

0
れ
ん
こ
ん

15
g

20
0

19
4

1.
0

20
18

.8
19

8%
20

ロ
ー
ス
ハ
ム

40
g

19
8

13
3

1.
5

0
40

.0
60

8%
64

わ
さ
び

3
g

28
8

17
5

1.
6

0
3.

0
5

8%
5

和
風

お
ろ
し
ハ
ン
バ
ー
グ
弁

当
1

人
前

49
8

1
49

8.
0

0
-

49
8

8%
53

7
和
風

野
菜
（
冷
凍
）

13
5

g
17

8
30

0
0.

6
0

13
5.

0
80

8%
86

鶏
肉

(も
も

)
50

g
27

8
26

0
1.

1
0

50
.0

53
8%

57
刺

身
盛
り
合
わ
せ

1
パ
ッ
ク

59
7

1
59

7.
0

0
-

59
7

8%
64

4
イ
タ
リ
ア
ン
外
食

1
回

-
-

-
-

-
交
際
費
に
計
上

10
%

①
1週

間
合

計
11

,1
84

12
,0

59
29

日
目

・
30

日
目

　
2日

分 食
品
名

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め

た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄
支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

（
税
込
）
￥

備
考
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食
品
名

合
計

単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め

た
原

材
料

重
量

(g
)=
調
理
前
の
可
食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃
棄

支
払
額
￥

消
費

税
率

支
払
額

（
税
込
）
￥

備
考

6枚
切
り
食
パ
ン

12
6

g
78

6
13

.0
0

-
0

8%
0

油
6

g
18

9
40

0
0.

5
0

6.
0

3
8%

3
い
り
ご
ま

6
g

19
8

15
0

1.
3

0
6.

0
8

8%
8

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

2
g

39
8

20
0

2.
0

0
2.

0
4

8%
4

1杯
2g
で
計
算

カ
ッ
ト
フ
ル

ー
ツ

1
袋

14
7

1
14

7.
0

0
-

14
7

8%
15

8
だ
し

1
g

15
8

56
2.

8
0

0.
9

2
8%

2
味
の
素
ほ
ん
だ
し
　

2g
で

30
0g
の
だ
し
汁
が
と
れ
る

酒
8

g
24

5
10

00
0.

2
0

7.
5

2
8%

1
砂

糖
5

g
13

1
50

0
0.

3
0

5.
0

1
8%

1
塩

1
g

17
8

10
00

0.
2

0
1.

0
0

8%
1

し
ょ
う
ゆ

9
g

18
9

10
00

0.
2

0
9.

0
2

8%
1

精
白

米
18

0
g

10
29

20
00

0.
5

0
18

0.
0

93
8%

10
0

68
gの

米
を
炊
く
と

15
0ｇ

の
ご
飯
に
な
る

煎
茶

20
0

m
l

93
20

00
0.

0
0

-
0

8%
1

セ
ブ
ン
カ
フ
ェ
　
ホ
ッ
ト
コ
ー
ヒ
ー

R
2

杯
93

1
93

.0
0

-
18

6
8%

20
0

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム
石
垣
の
塩
で
味
付
け
し
た
厚
切
り
ポ
テ
ト

1
袋

19
3

1
19

3.
0

0
-

19
3

8%
20

8
煎

茶
（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料
）

20
00

m
l

40
0

g
93

20
00

0.
0

0
40

0.
0

19
8%

20
卵

1
個

18
8

10
18

.8
0

-
19

8%
20

ト
マ
ト

80
g

39
5

93
0

0.
4

3
82

.5
8%

ニ
チ
レ
イ
　
豚

み
そ
つ
く
ね

6個
入
り

1
個

14
7

6
24

.5
0

-
25

8%
26

バ
タ
ー

8
g

36
8

20
0

1.
8

0
8.

0
15

8%
15

バ
ナ
ナ

50
g

89
80

0
0.

1
40

83
.3

9
8%

10
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖

4
g

21
5

10
00

0.
2

0
4.

0
1

8%
1

フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

30
g

20
7

30
0

0.
7

0
30

.0
21

8%
22

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

30
g

15
5

40
0

0.
4

30
.0

12
8%

12
ほ

う
れ
ん
草

80
g

13
7

26
0

0.
5

10
88

.9
47

8%
50

み
か

ん
7
0

g
49

7
70

0
0.

7
20

87
.5

62
8%

67
味

噌
汁
（
イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
豆
腐
と
わ
か
め
）

1
食
分

85
1

85
.0

0
-

85
8%

91
み

り
ん

5
g

24
5

10
00

0.
2

0
4.

5
1

8%
1

ヨ
ー
グ
ル
ト
（
全
脂
無
糖
）

13
0

g
99

40
0

0.
2

0
13

0.
0

32
8%

34
レ
タ
ス

12
0

g
97

50
0

0.
2

0
12

0.
0

23
8%

25
和

風
野
菜
（
冷
凍
）

75
g

17
8

30
0

0.
6

0
75

.0
45

8%
48

み
な
さ
ま
の
お
墨
付
き

 7
種
の
和
風
野
菜
ミ
ッ
ク
ス

デ
ニ
ー
ズ
　
熟
成
卵
黄
と

4種
チ
ー
ズ
の
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ

1
人
前

84
8

1
84

8.
0

0
-

84
8

10
%

93
2

同
僚

と
の
外
食

1
回

-
-

-
-

-
交
際
費
に
計
上

-
-

②
2日

間
合

計
1,

90
3

2,
06

2

44
,7

37
48

,2
36

①
1週

間
分
ｘ

4回
(2

8日
分

)
1,

90
3

2,
06

2
②

2日
間
分

1ヶ
月

間
(3

0日
間

)合
計

　
￥

46
,6

40
50

,2
98

4週
間

(2
8日

分
)合

計
2日

間
(2

9日
目
、

30
日
目

)合
計
　
￥

3
2
歳

　
女

性
　

1
ヶ

月
献

立
表

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

シ
リ

ア
ル

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

シ
リ

ア
ル

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

納
豆

た
れ

付
き

（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
牛

乳
目

玉
焼

き
（
卵

）
納

豆
た

れ
付

き
（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
牛

乳
納

豆
た

れ
付

き
（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
ベ

ー
コ

ン
エ

ッ
グ

（
卵

、
ベ

ー
コ

ン
）

目
玉

焼
き

（
卵

）
ス

ク
ラ

ン
ブ

ル
エ

ッ
グ

小
松

菜
の

お
浸

し
(小

松
菜

、
鰹

節
)

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

切
り

干
し

大
根

の
煮

物
（
切

り
干

し
大

根
、

に
ん

じ
ん

、
乾

し
シ

イ
タ

ケ
、

油
揚

げ
）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

け
ん

ち
ん

汁
/
前

夜
の

残
り

(木
綿

豆
腐

、
大

根
、

人
参

、
里

芋
、

油
揚

げ
、

こ
ん

に
ゃ

く
、

ネ
ギ

)

バ
ナ

ナ
ヨ

ー
グ

ル
ト

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

味
噌

汁
(イ

ン
ス

タ
ン

ト
味

噌
汁

な
す

と
油

揚
げ

)
キ

ウ
イ

ヨ
ー

グ
ル

ト
味

噌
汁

(イ
ン

ス
タ

ン
ト

味
噌

汁
豆

腐
、

わ
か

め
)

ヨ
ー

グ
ル

ト
(プ

レ
ー

ン
、

バ
ナ

ナ
、

フ
ロ

ス
ト

シ
ュ

ガ
ー

）

み
か

ん
オ

レ
ン

ジ
キ

ウ
イ

み
か

ん

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

う
ど

ん
（
冷

凍
、

揚
げ

玉
、

青
ネ

ギ
、

小
松

菜
、

卵
）

明
治

ヨ
ー

グ
ル

ト
Ｒ

１
筑

前
煮

（
前

日
の

残
り

）

ソ
フ

ト
プ

ル
ー

ン
2
粒

コ
ー

ル
ス

ロ
ー

サ
ラ

ダ
（
購

入
）

ソ
フ

ト
プ

ル
ー

ン
2
粒

み
か

ん
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
明

治
ヨ

ー
グ

ル
ト

Ｒ
１

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
麦

茶
（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

煎
茶

（
5
0
0
m

lペ
ッ

ト
ボ

ト
ル

飲
料

）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

外
食

（
同

僚
と

2
0
0
0
円

程
度

）

豚
肉

の
し

ょ
う

が
焼

き
（
豚

肩
ロ

ー
ス

、
し

ょ
う

が
、

キ
ャ

ベ
ツ

）

焼
き

魚
（
購

入
）

レ
バ

ニ
ラ

（
購

入
）

魚
の

煮
つ

け
（
購

入
）

シ
チ

ュ
ー

刺
身

(盛
合

わ
せ

購
入

)

野
菜

炒
め

（
キ

ャ
ベ

ツ
、

に
ん

じ
ん

、
椎

茸
、

さ
や

え
ん

ど
う

）

き
ん

ぴ
ら

ご
ぼ

う
（
ご

ぼ
う

、
に

ん
じ

ん
、

ご
ま

）

彩
り

大
根

ミ
ッ

ク
ス

（
購

入
）

ほ
う

れ
ん

草
胡

麻
和

え
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）
菜

花
の

お
浸

し
（
菜

花
、

鰹
節

）

か
ぼ

ち
ゃ

の
含

め
煮

（
か

ぼ
ち

ゃ
、

切
り

昆
布

）

ひ
じ

き
の

煮
物

（
ひ

じ
き

、
大

豆
、

に
ん

じ
ん

、
油

揚
げ

）

き
ゅ

う
り

の
酢

の
物

（
き

ゅ
う

り
、

わ
か

め
）

け
ん

ち
ん

汁
(木

綿
豆

腐
、

大
根

、
人

参
、

油
揚

げ
、

こ
ん

に
ゃ

く
、

ネ
ギ

)

キ
ウ

イ

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

間 食

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

チ
ー

ズ
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

ダ
ー

ス
1
箱

間
食

計
3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

せ
ん

べ
い

（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

ひ
と

く
ち

醤
油

せ
ん

べ
い

）
間

食
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

た
け

の
こ

の
里

　
1
箱

間
食

計
3
0
0
円

程
度

コ
ン

ビ
ニ

ス
イ

ー
ツ

（
イ

タ
リ

ア
栗

の
モ

ン
ブ

ラ
ン

、
コ

ン
ビ

ニ
3
0
0
円

程
度

）

パ
ン

ケ
ー

キ
（
外

食
）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

厚
切

り
ポ

テ
ト

 石
垣

の
塩

味
）
間

食
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ
間

食
計

3
0
0
円

程
度

基
準

2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
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2
0
0
0
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2
0
0
0
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al
2
0
0
0
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al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
kc

al
2
0
0
0
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al
摂

取
カ

ロ
リ

ー
2
4
6
7

2
2
0
2

2
0
6
9

1
9
5
8

2
1
9
1

2
3
4
0

2
1
1
7

2
6
3
6

2
1
3
3

た
ん

ぱ
く
質

9
9
.9

6
9
.1

8
7
.0

7
2
.5

6
7
.6

7
0
.8

7
9
.5

8
4
.6

7
8
.1

脂
質

8
3
.7

7
2
.4

5
0
.2

4
0
.7

7
9
.6

6
4
.8

6
8
.3

1
1
8
.6

6
8
.8

炭
水

化
物

3
1
2
.3

3
1
2
.7

3
0
9
.4

3
2
0
.3

2
6
5
.9

3
6
0
.9

2
9
2
.5

2
6
1
.9

2
6
5
.0

食
塩

相
当

量
9
.1

6
.1

9
.6

7
.4

9
.4

7
.6

9
.1

9
.4

9
.8

朝 食 昼 食

弁
当

(手
作

り
)（

ご
は

ん
、

卵
焼

き
、

前
夜

の
野

菜
炒

め
残

り
、

冷
凍

お
弁

当
コ

ロ
ッ

ケ
）

昼
定

食
（
外

食
・
定

食
屋

）
1
0
0
0
円

以
内

 大
戸

屋
　

さ
ば

の
炭

火
焼

き
定

食

和
風

お
ろ

し
ハ

ン
バ

ー
グ

弁
当

（
購

入
）

パ
ス

タ
（
ケ

チ
ャ

ッ
プ

、
ハ

ム
、

ピ
ー

マ
ン

、
玉

ね
ぎ

、
チ

ー
ズ

）

ラ
ン

チ
(外

食
)1

0
0
0
円

前
後

　
デ

ニ
ー

ズ
　

熟
成

卵
黄

と
4
種

チ
ー

ズ
の

カ
ル

ボ
ナ

ー
ラ

弁
当

(手
作

り
)（

ご
は

ん
、

冷
食

つ
く
ね

、
冷

食
筑

前
煮

、
ほ

う
れ

ん
草

ご
ま

あ
え

）

夕 食

イ
タ

リ
ア

ン
外

食
（
交

際
相

手
と

2
0
0
0
円

程
度

持
つ

）
渋

谷
　

魚
の

カ
ル

パ
ッ

チ
ョ

、
シ

ー
ザ

ー
サ

ラ
ダ

、
プ

ロ
シ

ュ
ー

ト
、

き
の

こ
の

ス
パ

ゲ
テ

ィ
、

ロ
ー

ス
ト

チ
キ

ン
、

ワ
イ

ン

外
食

（
週

1
回

、
同

僚
と

2
0
0
0
円

程
度

）
和

民
ロ

メ
イ

ン
レ

タ
ス

の
シ

ー
ザ

ー
サ

ラ
ダ

、
枝

豆
、

黄
身

つ
く
ね

、
出

汁
巻

き
卵

、
ポ

テ
ト

フ
ラ

イ
、

お
に

ぎ
り

（
鮭

）
、

生
ビ

ー
ル

蒸
し

鶏
と

た
っ

ぷ
り

キ
ャ

ベ
ツ

の
コ

ー
ル

ス
ロ

ー
ホ

ウ
レ

ン
ソ

ウ
と

ベ
ー

コ
ン
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ソ

テ
ー

モ
ッ

ツ
ア

レ
ラ
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カ

プ
レ

ー
ゼ ヘ

ル
シ

ー
赤

身
の

ロ
ー

ス
ト

ビ
ー

フ
た

っ
ぷ

り
エ

ビ
と

モ
ッ

ツ
ア

レ
ラ

の
ス

パ
ゲ

ッ
テ

ィ
ス

パ
ー

ク
リ

ン
グ

ワ
イ

ン

弁
当

(手
作

り
)（

ご
は

ん
、

冷
食

つ
く
ね

、
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食
筑

前
煮

、
前

夜
の

ほ
う

れ
ん

草
ご

ま
あ

え
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3
2
歳

　
女

性
　

1
ヶ

月
献

立
表

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

シ
リ

ア
ル

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

シ
リ

ア
ル

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ト
ー

ス
ト

(6
枚

切
り

)2
枚

納
豆

た
れ

付
き

（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
牛

乳
目

玉
焼

き
（
卵

）
納

豆
た

れ
付

き
（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
牛

乳
納

豆
た

れ
付

き
（
3
個

パ
ッ

ク
の

う
ち

の
1
個

）
ベ

ー
コ

ン
エ

ッ
グ

（
卵

、
ベ

ー
コ

ン
）

目
玉

焼
き

（
卵

）
ス

ク
ラ

ン
ブ

ル
エ

ッ
グ

小
松

菜
の

お
浸

し
(小

松
菜

、
鰹

節
)

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

切
り

干
し

大
根

の
煮

物
（
切

り
干

し
大

根
、

に
ん

じ
ん

、
乾

し
シ

イ
タ

ケ
、

油
揚

げ
）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

サ
ラ

ダ
（
レ

タ
ス

、
き

ゅ
う

り
、

ミ
ニ

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

）

け
ん

ち
ん

汁
/
前

夜
の

残
り

(木
綿

豆
腐

、
大

根
、

人
参

、
里

芋
、

油
揚

げ
、

こ
ん

に
ゃ

く
、

ネ
ギ

)

バ
ナ

ナ
ヨ

ー
グ

ル
ト

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

味
噌

汁
(イ

ン
ス

タ
ン

ト
味

噌
汁

な
す

と
油

揚
げ

)
キ

ウ
イ

ヨ
ー

グ
ル

ト
味

噌
汁

(イ
ン

ス
タ

ン
ト

味
噌

汁
豆

腐
、

わ
か

め
)

ヨ
ー

グ
ル

ト
(プ

レ
ー

ン
、

バ
ナ

ナ
、

フ
ロ

ス
ト

シ
ュ

ガ
ー

）

み
か

ん
オ

レ
ン

ジ
キ

ウ
イ

み
か

ん

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

煎
茶

（
2
L
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
か

ら
2
0
0
m

l）

イ
ン

ス
タ

ン
ト

コ
ー

ヒ
ー

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

う
ど

ん
（
冷

凍
、

揚
げ

玉
、

青
ネ

ギ
、

小
松

菜
、

卵
）

明
治

ヨ
ー

グ
ル

ト
Ｒ

１
筑

前
煮

（
前

日
の

残
り

）

ソ
フ

ト
プ

ル
ー

ン
2
粒

コ
ー

ル
ス

ロ
ー

サ
ラ

ダ
（
購

入
）

ソ
フ

ト
プ

ル
ー

ン
2
粒

み
か

ん
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
煎

茶
（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
明

治
ヨ

ー
グ

ル
ト

Ｒ
１

煎
茶

（
一

（
は

じ
め

）
 緑

茶
 静

岡
茶

入
り

 6
0
0
m

l）
麦

茶
（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

煎
茶

（
5
0
0
m

lペ
ッ

ト
ボ

ト
ル

飲
料

）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

外
食

（
同

僚
と

2
0
0
0
円

程
度

）

豚
肉

の
し

ょ
う

が
焼

き
（
豚

肩
ロ

ー
ス

、
し

ょ
う

が
、

キ
ャ

ベ
ツ

）

焼
き

魚
（
購

入
）

レ
バ

ニ
ラ

（
購

入
）

魚
の

煮
つ

け
（
購

入
）

シ
チ

ュ
ー

刺
身

(盛
合

わ
せ

購
入

)

野
菜

炒
め

（
キ

ャ
ベ

ツ
、

に
ん

じ
ん

、
椎

茸
、

さ
や

え
ん

ど
う

）

き
ん

ぴ
ら

ご
ぼ

う
（
ご

ぼ
う

、
に

ん
じ

ん
、

ご
ま

）

彩
り

大
根

ミ
ッ

ク
ス

（
購

入
）

ほ
う

れ
ん

草
胡

麻
和

え
野

菜
サ

ラ
ダ

（
カ

ッ
ト

野
菜

購
入

）
菜

花
の

お
浸

し
（
菜

花
、

鰹
節

）

か
ぼ

ち
ゃ

の
含

め
煮

（
か

ぼ
ち

ゃ
、

切
り

昆
布

）

ひ
じ

き
の

煮
物

（
ひ

じ
き

、
大

豆
、

に
ん

じ
ん

、
油

揚
げ

）

き
ゅ

う
り

の
酢

の
物

（
き

ゅ
う

り
、

わ
か

め
）
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ん

ち
ん

汁
(木

綿
豆

腐
、

大
根

、
人

参
、

油
揚

げ
、

こ
ん

に
ゃ

く
、

ネ
ギ

)

キ
ウ

イ

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶
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然
水

ボ
ト

ル
、
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茶

パ
ッ

ク
）

麦
茶

（
天

然
水

ボ
ト

ル
、

麦
茶
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ッ

ク
）
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水
木
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日
2
9
日

目
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0
日

目
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ー

ヒ
ー

（
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ニ
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ェ

1
0
0
円

）
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ー
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計
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0
0
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度
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ー
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（
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0
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ス
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間
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0
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度
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ェ

1
0
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円

）

せ
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い
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レ
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と

く
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せ
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い
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間
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計
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0
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度
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0
0
円

）

た
け
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こ
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1
箱

間
食

計
3
0
0
円

程
度

コ
ン

ビ
ニ

ス
イ

ー
ツ

（
イ

タ
リ

ア
栗

の
モ

ン
ブ

ラ
ン

、
コ

ン
ビ

ニ
3
0
0
円

程
度

）

パ
ン

ケ
ー

キ
（
外

食
）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー

ツ

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
（
セ

ブ
ン

プ
レ

ミ
ア

ム
　

厚
切

り
ポ

テ
ト

 石
垣

の
塩

味
）
間

食
計

3
0
0
円

程
度

コ
ー

ヒ
ー

（
コ

ン
ビ

ニ
カ

フ
ェ

1
0
0
円

）

カ
ッ

ト
フ

ル
ー
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間

食
計

3
0
0
円

程
度

基
準

2
0
0
0
kc

al
2
0
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0
kc
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2
0
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0
kc
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2
0
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0
kc
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2
0
0
0
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2
0
0
0
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2
0
0
0
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2
0
0
0
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al
2
0
0
0
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摂

取
カ

ロ
リ

ー
2
4
6
7

2
2
0
2

2
0
6
9

1
9
5
8

2
1
9
1

2
3
4
0

2
1
1
7

2
6
3
6

2
1
3
3

た
ん

ぱ
く
質

9
9
.9

6
9
.1

8
7
.0

7
2
.5

6
7
.6

7
0
.8

7
9
.5

8
4
.6

7
8
.1

脂
質

8
3
.7

7
2
.4

5
0
.2

4
0
.7

7
9
.6

6
4
.8

6
8
.3

1
1
8
.6

6
8
.8

炭
水

化
物

3
1
2
.3

3
1
2
.7

3
0
9
.4

3
2
0
.3

2
6
5
.9

3
6
0
.9

2
9
2
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2
6
1
.9

2
6
5
.0

食
塩

相
当

量
9
.1

6
.1

9
.6

7
.4

9
.4

7
.6

9
.1

9
.4

9
.8

朝 食 昼 食

弁
当

(手
作

り
)（

ご
は

ん
、

卵
焼

き
、

前
夜

の
野

菜
炒

め
残

り
、

冷
凍

お
弁

当
コ

ロ
ッ

ケ
）

昼
定

食
（
外

食
・
定

食
屋

）
1
0
0
0
円

以
内

 大
戸

屋
　

さ
ば

の
炭

火
焼

き
定

食

和
風

お
ろ

し
ハ

ン
バ

ー
グ

弁
当

（
購

入
）

パ
ス

タ
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物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

3
.9

：
5
.8

：
0
.3

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
1
.3

8.
5 

1.
2 

た
ん

ぱ
く
質 30

.4
％

55
.2

1
4
.4

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル 不
飽

和
脂

肪
酸

1
5
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

5
3
.1

 k
g

標
準

体
重

5
4
.9

 k
g

2
_3

2
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(7
日

間
平

均
)



- 123 -

2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
▲

-
-
<
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
▲

 l
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
-
-
-
-
-

●
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
<

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
+
<
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
▲

<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-
-
-
-
-
-
+
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
7
0

3
4
4

5
～

6
4

P
1
1
.2

4
5

6
0

6
0

F
3
3
.9

4
6

1
4
0

4
4

飽
和

脂
肪

酸
1
0
.8

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

5
2

C
3
9
.9

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

4
.2

3
9
1
8
0
1

4
.2

3
9
1
8

4
9

1
5

5

5
0

6
0

2
0

5
1

1
0
0

8

5
2

9
0

8
5

5
3

5
5

1
8
8

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

4
9

2
2

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

0
2

0

5
6

5
2

5
7

2
5

1
5
2

5
8

4
5
0

8
5
2

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

1
6

6
1

8
0

3
3

6
2

2
1
9
5

1
9
0
9

2
3

2
8

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

女
性

2
9
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

3
0
8
5

2
0
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

1
5
3
.1

4
4
.4

(2
0
％

）
6
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
6
.7

4
5
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
9
0
6

2
0
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
6
.5

1
8
.0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
3
.7

1
0
.5

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

5
3
8

6
5
0

2
5
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

7
.3

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

7
4
0

7
0
0

2
7
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.7

6
1
.2

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.4

0
1
.1

0

7
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
0
.8

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

9
8

1
0
0

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
1
.2

0
3
.主

菜

1
0
.豆

類

3
～

5
7

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

4
4
.7

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

1
0
.8

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

4
4
.1

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
2

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al

４
０

～
５

０
％

5
3
.1

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

5
.4

 ：
 1

1
3
0
.8

(4
.2

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
2
5
.7

2
1
3

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

2
.7

：
4
.5

：
2
.8

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

4
.6

：
5
.4

：
0
.1

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
1
.3

10
.8

 

4.
2 

た
ん

ぱ
く
質 44

.7
％

44
.1

1
1
.2

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
5
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

5
3
.1

 k
g

標
準

体
重

5
4
.9

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

3
_3

2
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(2
9
日

目
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
-
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-

●
-
+
-
-
-
>
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
▲

-
-
-
-
<
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
▲

+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
<
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
<

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

▲
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
▲

-
-
 l
-
+
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
. 5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 ▲

-
-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-
-
▲

-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
7
0

3
6
3

5
～

6
3

P
1
4
.2

4
5

6
0

2
0

F
2
1
.4

4
6

1
4
0

1
9
1

飽
和

脂
肪

酸
7
.7

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
1
1

C
4
9
.3

4
8

2
0

1
0

ア
ル

コ
ー

ル
7
.3

6
6
8
6
1
3

7
.3

6
6
8
6

4
9

1
5

0

5
0

6
0

0

5
1

1
0
0

4
0

5
2

9
0

5
5

5
3

5
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

1
7
0

2
3

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

1
3
3

2
1

5
6

5
9

5
7

2
5

0

5
8

4
5
0

4
9
0

5
9

5
6

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

1
7

6
1

8
0

7
6

6
2

2
1
9
5

1
6
9
3

2
3

1
8

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

3
2
歳

女
性

3
0
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

●
：
あ

な
た

の
摂

取
量

が
適

正
量

の
範

囲
に

あ
る

こ
と

を
示

す
。

▲
：
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

1
7
6
1

2
0
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

5
7
.0

4
4
.4

(2
0
％

）
6
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
6
2
.5

4
5
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
9
.カ

リ
ウ

ム
m

g
3
2
5
7

2
0
0
0

1
9
.カ

リ
ウ

ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
5
.7

1
8
.0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

9
.2

1
0
.5

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

6
0
4

6
5
0

2
5
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

μ
g

0
.2

5
.5

1
0
0

3
7
.ビ

タ
ミ

ン
Ｄ

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

7
6
3

7
0
0

2
7
0
0

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.0

0
1
.2

0
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
0
.7

3
1
.1

0

7
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

5
3
.食

塩
相

当
量

g
8
.7

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
1
3

1
0
0

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％
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菜
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.1
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7
％
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7
.7

0
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の
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菜
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水
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％
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5
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～
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％

5
6
.7

0
2
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菜

0
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類
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～
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質

（
％
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ル
ギ

ー
）

2
0
％
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％
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節
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量
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4
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４
０

～
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０
％

4
8
.3

1
1
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介
類
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.ｎ

－
６
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脂
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酸
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ｎ

－
３
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6
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 1

1
2
9
.8
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.4

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
7
.8

2
2

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.4

：
4
.4

：
2
.2

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性
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肪
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４

：
５

：
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5
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：
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.0

：
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.0

0
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.調

味
料

類

0
4
.種
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1
5
.油
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類

1
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味
料

・
香

辛
料

合
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1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
1
.3

7.
7 

7.
4 

た
ん

ぱ
く
質 29

.1
％

56
.7

1
4
.2

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
5
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

5
3
.1

 k
g

標
準

体
重

5
4
.9

 k
g

不
飽

和
脂

肪
酸

4
_3

2
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(3
0
日

目
)
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食
パ
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6
枚

切
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7
枚

13
5

6
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-
15

8
8%

17
0

C
o
o
kd
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川
式

麻
婆

豆
腐

 4
人

前
1

人
前

16
0

4
40

.0
0

-
40

8%
43

商
品

は
3
～

4
人

前

あ
じ

（
生

・
焼

き
）

1
尾

18
4

2
92

.0
0

-
92

8%
99

あ
じ

の
ひ

ら
き

（
焼

き
）

1
枚

29
8

2
14

9.
0

0
-

14
9

8%
16

0
ア

ス
パ

ラ
ガ

ス
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g
92

10
0

0.
9

20
25

.0
23

8%
24

サ
ラ

ダ
オ

イ
ル

57
.3

g
38

8
13

50
0.

3
0

57
.3

16
8%

17
油

揚
げ

1.
25

枚
88

5
17

.6
0

-
22

8%
23

い
ち

ご
45

g
38

7
30

0
1.

3
2

45
.9

59
8%

63
い

ち
ご

ジ
ャ

ム
15

g
98

13
5

0.
7

0
15

.0
11

8%
11

ウ
ス

タ
ー

ソ
ー

ス
10

g
14

8
50

0
0.

3
0

10
.0

3
8%

3
え

の
き

た
け

20
g

67
18

0
0.

4
15

23
.5

9
8%

9
え

び
天

ぷ
ら

（
購

入
・
1
本

）
1

本
13

8
1

13
8.

0
0

-
13

8
8%

14
9

揚
げ

物
購

入

水
戻

し
わ

か
め

75
g

19
8

80
2.

5
0

75
.0

18
6

8%
20

0
カ

キ
11

1
g

39
8

10
0

4.
0

0
11

1.
0

44
2

8%
47

7
か

き
揚

げ
（
購

入
）

1
枚

13
8

1
13

8.
0

0
-

13
8

8%
14

9
か

つ
お

削
り

節
0.

5
g

25
8

50
5.

2
0

-
3

8%
2

か
ぼ

ち
ゃ

80
g

26
9

30
0

0.
9

9
87

.9
79

8%
85

干
柿

25
g

39
7

17
0

2.
3

0
25

.0
58

8%
63

目
視

に
よ
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類

似
品

の
重

量
に

て
計

算

か
ら

し
　

粒
マ

ス
タ

ー
ド

5
g

98
40

2.
5

0
5.

0
12

8%
13

片
栗

粉
2.

1
g

19
8

40
0

0.
5

0
2.

1
1

8%
1

歌
舞

伎
揚

げ
2

個
装

34
8

18
19

.3
0

-
39

8%
41

カ
リ

フ
ラ

ワ
ー

25
g

29
8

50
6.

0
50

50
.0

29
8

8%
32

1
コ

ー
プ

デ
リ

　
ネ

ッ
ト

カ
タ

ロ
グ

　
2
0
1
9
年

1
2
月

2
回

顆
粒

だ
し

11
.1

g
28

5
64

4.
5

0
11

.1
49

8%
53

絹
ご

し
豆

腐
27

0
g

55
30

0
0.

2
0

27
0.

0
50

8%
53

キ
ャ

ベ
ツ

11
0

g
13

5
70

0
0.

2
15

12
9.

4
25

8%
26

1
個

7
0
0
gで

販
売

牛
肉

50
g

47
8

19
3

2.
5

0
50

.0
12

4
8%

13
3

牛
乳

14
40

m
l

16
8

10
00

0.
2

0
-

24
2

8%
26

1
き

ゅ
う

り
26

0
g

13
5

40
0

0.
3

10
28

8.
9

98
8%

10
5

1
本

1
0
0
ｇ
で

販
売

餃
子

極
（
外

食
・
幸

楽
苑

）
1

皿
21

8
1

21
8.

0
0

-
21

8
10

%
23

9
税

込
み

2
4
0
円

魚
肉

ソ
ー

セ
ー

ジ
18

5
g

18
8

19
5

1.
0

0
18

5.
0

17
8

8%
19

2
切

り
干

し
大

根
25

g
16

8
50

3.
4

0
25

.0
84

8%
90

紅
茶

テ
ィ

ー
バ

ッ
グ

1
パ

ッ
ク

36
0

40
9.

0
0

-
9

8%
9

コ
ー

プ
デ

リ
　

ネ
ッ

ト
カ

タ
ロ

グ
　

2
0
1
9
年

1
2
月

2
回

こ
し

ょ
う

0.
04

g
12

0
17

7.
1

0
0.

0
0

8%
1

ご
ぼ

う
60

g
24

7
18

0
1.

4
10

66
.7

91
8%

98
ご

ま
13

g
60

90
0.

7
0

13
.0

9
8%

9
ご

ま
油

4
g

39
8

40
0

1.
0

0
4.

0
4

8%
4

こ
ま

つ
な
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g

87
26

0
0.

3
15

70
.6

24
8%

25
薄

力
粉

25
g

17
3

50
0

0.
3

0
25

.0
9

8%
9

こ
ん

に
ゃ

く
10

g
93

22
0

0.
4

0
10

.0
4

8%
4

昆
布

1
g
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8
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7.

9
0

1.
0

8
8%

8
料

理
酒
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.5

m
l
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0
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0

0.
2

0
-

13
8%
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払
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ら
え
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0.
8

g
24

8
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.8

0
-
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8%
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刺
身
盛
り
合
わ
せ
（
購
入
）

1
パ

ッ
ク

59
8

1
59

8.
0

0
-

59
8

8%
64

5
さ
と
い
も
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g

29
8

45
0

0.
7

15
88

.2
58

8%
63

砂
糖

33
.6

g
20

8
10

00
0.

2
0

33
.6

7
8%

7
最

低
価

格
1
円

サ
バ

缶
1
缶

16
5

1
16

5.
0

0
-

16
5

8%
17

8
さ
や
い
ん
げ
ん

10
g

19
5

10
0

2.
0

9
11

.0
21

8%
23

さ
ん
し
ょ
う
（
粉
）

1.
2

g
29

9
12

24
.9

0
1.

2
30

8%
32

エ
ス
ビ
ー
　
さ
ん
し
ょ
う
の
粉

し
い
た
け
（
生
）

20
g

19
5

10
0

2.
0

20
25

.0
49

8%
52

干
し
シ
イ
タ
ケ

7.
8

g
39

9
70

5.
7

0
7.

8
44

8%
48

し
い
た
け
だ
し
1
0
0
g分

を
含

む

じ
ゃ
が
い
も

60
g

19
7

50
0

0.
4

10
66

.7
26

8%
28

中
5
個

入
り
を
購

入

塩
2.

3
g

32
0

10
00

0.
3

0
2.

3
1

8%
0

最
低

価
格

1
円

し
そ
の
葉

3
枚

57
10

5.
7

0
-

17
8%

18
し
ょ
う
が

4
g
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10

0
0.

9
20

5.
0

5
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4
コ
ー
ル
ス
ロ
ー
サ
ラ
ダ
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購
入
）

1
個

84
1

84
.0

0
-

84
8%
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こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
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.7

g
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0
10

00
0.

2
0

86
.7

16
8%
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昆
布
だ
し

4
g

36
7
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5.

2
0

4.
0
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8%
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1
0
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1
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が
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れ

る
と
計
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酢

6
g
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1
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友
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0
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格
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0.
0

0
8%
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g
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.0
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華
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g
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4
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5
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0
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磯
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り
）

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の

サ
ラ

ダ
ヨ
ー
グ
ル

ト
(プ

レ
ー
ン
、

バ
ナ
ナ
入

り
）

果
物

（
み

か
ん
）

果
物

（
り
ん
ご
）

ヨ
ー
グ
ル

ト
(プ

レ
ー
ン
、

バ
ナ
ナ
入
り
）

ヨ
ー
グ
ル

ト
(プ

レ
ー
ン
、

い
ち
ご
）

果
物

（
り
ん
ご
）

牛
乳

煎
茶

煎
茶

紅
茶

煎
茶

煎
茶

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

う
ど
ん

（
加
ト
吉
冷
凍
う
ど

ん
2
玉

、
め
ん
つ
ゆ
、
ち
く

わ
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ラ
ー
メ
ン
・
餃

子
セ
ッ
ト

（
外

食
）
幸
楽

苑

そ
ば

（
そ
ば
つ
ゆ
、
の
り
、

卵
、
か
き
揚
げ
）

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

チ
ャ
ー
ハ

ン
（
卵

、
に
ん

じ
ん
、
玉

ね
ぎ
、
ハ

ム
）

ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
セ
ッ
ト

（
外

食
）
（
ハ

ン
バ

ー
ガ
ー
、
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、

コ
ー
ラ
）
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
購
入

握
り
ず
し
（
外

食
）
（
回

転
ず

し
) 1
1
貫

え
び
天

ぷ
ら
(購

入
)

1
本

豚
の

し
ょ
う
が

焼
き

（
豚

肉
8
0
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キ
ャ
ベ
ツ
千
切
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ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
）

コ
ー
ル

ス
ロ
ー
サ

ラ
ダ

（
購

入
）

豚
角

煮
（
豚
肉
）

菜
の

花
の

辛
し
和

え
味

噌
汁

(あ
さ
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、
ネ
ギ
)

か
ぼ

ち
ゃ
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含
め
煮

小
松

菜
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炒
め
煮

（
小

松
菜
、
切
り
干
し
大
根
、
サ
ク
ラ

エ
ビ
）

お
ひ
た
し
（
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
、
え
の
き
)

煎
茶

コ
ー
ヒ
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牛

乳
果

物
（
干

し
柿

）
煎

茶
煎

茶
煎

茶

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
1
5
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

ご
は

ん
（
2
0
0
ｇ
）

鶏
レ
バ

ー
の

ソ
ー
ス

煮
宅

配
食

の
お
か
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の

み
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入
) ワ

タ
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鍋
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キ
、
白
菜

、
椎
茸
、
人

参
、
木
綿
豆
腐
、
ポ
ン
酢

し
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う
ゆ
)

青
椒

肉
絲

（
牛
肉
、
ピ
ー

マ
ン
、
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ゃ
が
い
も
）

刺
身
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合

わ
せ

購
入
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焼

き
魚

(鮭
）

麻
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豆
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（
と
う
ふ
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挽
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婆
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素
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ネ
ギ
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ー
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月
1
回

野
菜
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人
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、
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ま
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物
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き
ゅ
う
り
、
干
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根
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根
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茸
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味
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汁
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3
5
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m
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5
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ー
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2
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2
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3
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0
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1
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9
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ワ
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ソ
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菜
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レ
タ
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ト
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、
ブ
ロ
ッ
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リ
ー
）

夕 食
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０

～
５

０
％

6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油

4
6
.4

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
4
6
.1

6

1
6
.菓

子
類

2

3
～

5

1
0
.豆

類
2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

5
.5

 ：
 1

４
：
５

：
１

4
.7

：
4
.8

：
0
.5

7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

3
.3

：
3
.9

：
2
.7

４
：
１

炭
水

化
物

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

6
2
.6

2
3
.3

7
％

以
下

6
.8

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
6

0
6
.そ

の
他

の
野

菜

0
5
.緑

黄
色

野
菜

0
9
.海

草
類

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
8
1
.2

(3
.6

％
)

1
4
.0

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

1
3
～

2
0
％

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

1
.4

0

5
3
.食

塩
相

当
量

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

g
8
.9

1
7
5
8

8
0
0

5
0

2
7
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.2

1
1
.2

0

1
.6

9
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

1
7
2

1
0
0

2
3
.鉄

m
g

1
0
.1

0
6
.脂

質

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

1
9
.4

3
2
5
.4

2
8
1
.3

(5
0
％

）

1
9
.0

7
0
7

7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

2
5
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

7
.0

2
3
.鉄

3
6
5
.6

(6
5
％

）

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

5
8
.2

5
0

(2
0
％

）
7
5

(3
0
％

）

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
7
8
.7

6
5
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
2
4
3

2
2
5
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

備
　

考

7
1
歳

男
性

7
日

間
平

均
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

氏
　

　
　

名
実

施
日

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.2

6.
8 

3.
6 

P
F

飽
和

脂
肪

酸
C

ア
ル

コ
ー

ル

た
ん

ぱ
く
質 23

.3
％

62
.6

1
4
％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
6
0
.8

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
0
.0

 k
g

標
準

体
重

5
6
.9

 k
g

2
_7

1
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
(7

日
間

分
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

●
■

-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-

●
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-

●
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
<

●
+
-
-
-
-
-
-
-
>
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
<
-
+

●
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
▲

-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
 l
<
-
-
-
-
-
-

●
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
▲

-
-
+
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
▲

-
<
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
 l
-
-
-
-
<

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
5
2
0

3
6
0

5
～

7
4

P
1
2
.5

4
5

7
0

2
1
0

F
2
3
.5

4
6

1
4
0

1
1
1

飽
和

脂
肪

酸
4
.7

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

1
8
5

C
5
3
.4

4
8

2
0

0
ア

ル
コ

ー
ル

5
.8

7
3
7
8
0
7

5
.8

7
3
7
8

4
9

1
5

0

5
0

7
5

5
0

5
1

1
0
0

5
0

5
2

9
0

0

5
3

5
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
1
0

1
8
0

2
2

5
5

0
5
.果

物
2
0
0

7
0

2
1

5
6

5
2

5
7

2
5

0

5
8

4
5
0

1
0
2
7

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
2

3
3

6
1

8
0

4
5

6
2

2
3
3
2

2
3
2
3

2
4

2
1

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

男
性

2
9
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
2
0
5

2
2
5
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

6
9
.1

5
0

(2
0
％

）
7
5

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
6
9
.0

6
5
.0

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

2
0
.4

1
9
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

2
9
1
.0

2
8
1
.3

(5
0
％

）
3
6
5
.6

(6
5
％

）

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
0
.3

7
.0

5
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

4
9
3

7
0
0

2
5
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.1

2
1
.2

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

3
7
4

8
0
0

2
7
0
0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

2
3
2

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.4

3
1
.4

0

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
0
.5

8
.0

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
2
.5

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
7

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
1
2
9
.5

(5
.9

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
0
.1

2
8
.2

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

4
.7

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

5
9
.3

2
6
.2

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

5
.2

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

2
.0

：
4
.0

：
4
.0

1
0
.豆

類

3
～

5
3

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

1
.0

：
9
.0

：
0
.0

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

2
5

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.2

4.
7 

5.
9 

た
ん

ぱ
く
質 28

.2
％

59
.3

1
2
.5

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
6
0
.8

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
0
.0

 k
g

標
準

体
重

5
6
.9

 k
g

3
_7

1
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
(2

9
日

目
)



- 133 -

2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

男
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-

■
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-

●
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-
+

-
-
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2
0
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-

4
0
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6
0
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8
0
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1
0
0
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1
2
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-
-
-
+
-
-
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-
+
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-
-
-
<
-
-
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-
+
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-
-
-
-
-
-
>
▲

-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
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1
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2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
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4
0
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5
0
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6
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-
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-
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-
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-
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-
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-
-
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-
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-

1
5
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1
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-

2
0
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-
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-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
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-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
>
-
-
-
-
+
-
-

▲
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
5
2
0

5
4
6

5
～

7
5

P
1
9
.5

4
5

7
0

5
0

F
1
8
.8

4
6

1
4
0

5
5
5

飽
和

脂
肪

酸
1
0
.0

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
6
0

3
5

C
5
1
.7

4
8

2
0

1
0

ア
ル

コ
ー

ル
0

0

4
9

1
5

0

5
0

7
5

0

5
1

1
0
0

3
1
5

5
2

9
0

1
1
0

5
3

5
5

0

5
4

0
4
.乳

製
品

2
1
0

1
3
0

2
2

5
5

0
5
.果

物
2
0
0

5
3

2
1

5
6

5
2

5
7

2
5

1
4

5
8

4
5
0

4
0
0

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
2

2
2

6
1

8
0

5
3

6
2

2
3
3
2

2
2
9
5

2
4

2
8

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

1

合
計

0
3
.主

菜

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

1
3
.卵

類

1
1
.魚

介
類

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

1
2
.肉

類

４
０

～
５

０
％

6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油

7
1
.8

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
4
3
.5

1
3

1
6
.菓

子
類

2

3
～

5

1
0
.豆

類
2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比

1
.5

 ：
 1

４
：
５

：
１

4
.9

：
2
.5

：
2
.6

7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

4
.1

：
3
.9

：
2
.1

４
：
１

炭
水

化
物

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

5
0
～

6
5
％

5
1
.7

2
8
.8

7
％

以
下

1
0
.0

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
6

0
6
.そ

の
他

の
野

菜

0
5
.緑

黄
色

野
菜

0
9
.海

草
類

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
0
.0

(0
.0

％
)

1
9
.5

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

1
3
～

2
0
％

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

1
.4

0

5
3
.食

塩
相

当
量

8
.0

5
3
.食

塩
相

当
量

g
1
2
.0

1
1
3
7

8
0
0

5
0

2
7
0
0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.1

1
1
.2

0

1
.5

5
4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

1
1
6

1
0
0

2
3
.鉄

m
g

1
1
.3

0
6
.脂

質

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

1
3
.3

2
9
9
.2

2
8
1
.3

(5
0
％

）

1
9
.0

4
6
3

7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

2
5
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

7
.0

2
3
.鉄

3
6
5
.6

(6
5
％

）

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

7
6
.4

5
0

(2
0
％

）
7
5

(3
0
％

）

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
1
1
6
.0

6
5
.0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
3
8
6

2
2
5
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

備
　

考

7
1
歳

男
性

3
0
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

氏
　

　
　

名
実

施
日

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
3
.2

10
.0

 

0.
0 

P
F

飽
和

脂
肪

酸
C

ア
ル

コ
ー

ル

た
ん

ぱ
く
質 28

.8
％

51
.7

1
9
.5

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
6
0
.8

 c
m

あ
な

た
の

体
重

6
0
.0

 k
g

標
準

体
重

5
6
.9

 k
g

4
_7

1
男

栄
養

摂
取

状
況

成
績

表
(3

0
日

目
)
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食

品
価

格
一

覧
 （

エ
）

71
歳

女
性

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】
食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

青
ネ
ギ

20
g

15
5

10
0

1.
6

7
21

.5
33

8%
36

ア
サ

リ
（
殻
付
き
）

35
g

29
8

25
0

1.
2

60
87

.5
10

4
8%

11
2

あ
じ
の
ひ
ら
き

1
枚

29
8

2
14

9.
0

0
-

14
9

8%
16

0
油
揚

げ
60

g
88

92
1.

0
0

60
.0

57
8%

61
あ
ん
ぱ
ん
（
購
入
）

1
個

98
1

98
.0

0
-

98
8%

10
5

糸
三
つ
葉

5
g

13
5

10
0

1.
4

0
5.

0
7

8%
7

い
り
ご
ま

2
g

90
60

1.
5

0
2.

0
3

8%
3

い
ん
げ
ん

20
g

19
5

10
0

2.
0

3
20

.6
40

8%
43

イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

(抽
出
液

10
0m

l)
2

g
95

5
80

11
.9

0
2.

0
24

8%
25

ネ
ス
カ
フ
ェ
ゴ
ー
ル

ド
ブ
レ
ン
ド

ウ
ー
ロ
ン
茶

1
本

74
1

74
.0

0
-

74
8%

79
5
2
5
m
lペ

ッ
ト
ボ
ト
ル

み
か

ん
2
個

49
7

7
71

.0
0

-
14

2
8%

15
3

え
の

き
だ
け

60
g

98
10

0
1.

0
15

70
.6

69
8%

74
エ
ビ
天
ぷ
ら
（
購
入
）

2
本

13
8

1
13

8.
0

0
-

27
6

8%
29

8
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

4.
5

g
47

8
45

8
1.

0
0

4.
5

5
8%

5
オ
レ
ン
ジ

1
個

97
1

97
.0

0
-

97
8%

10
4

か
き
揚
げ

(購
入

)
1
個

13
8

1
13

8.
0

0
-

13
8

8%
14

9
マ
ス
タ
ー
ド
プ
リ
ン
（
購
入
）

1
個

19
8

4
49

.5
0

-
50

8%
53

HP
よ
り

片
栗

粉
2.

1
g

19
8

40
0

0.
5

0
2.

1
1

8%
1

顆
粒

だ
し

(か
つ
お
だ
し

)
10

.6
g

28
5

64
4.

5
0

10
.6

47
8%

50
4g

=6
00

m
l

中
華

ス
ー
プ
の
素
（
だ
し
汁

量
）

1.
3

g
28

5
50

5.
7

0
-

7
8%

8
か
ぼ
ち
ゃ

80
g

26
9

30
0

0.
9

9
87

.9
79

8%
85

か
ら
し

1
g

13
8

43
3.

2
0

1.
0

3
8%

3
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

1
個

97
1

97
.0

15
-

97
8%

10
4

き
く
ら
げ

0.
3

g
16

0
15

10
.7

0
0.

3
3

8%
3

切
り
干
し
大
根

15
g

16
8

50
3.

4
0

15
.0

50
8%

54
絹
ご
し
豆
腐

10
5

g
55

30
0

0.
2

0
10

5.
0

19
8%

20
キ
ャ
ベ
ツ

34
0

g
13

5
70

0
0.

2
15

40
0.

0
77

8%
83

1個
70

0g
で
販

売

牛
肉

薄
切
り

50
g

47
8

19
3

2.
5

0
50

.0
12

4
8%

13
3

牛
乳

10
20

m
l

16
8

10
00

0.
2

0
-

17
1

8%
18

5
き
ゅ
う
り

16
5

g
13

5
40

0
0.

3
2

16
8.

4
57

8%
61

1本
10

0ｇ
で
販

売

鶏
卵

4.
46

個
20

8
10

20
.8

0
-

93
8%

10
0

ク
ッ
キ
ー
（
購
入
）

2
枚

20
0

12
16

.7
0

-
33

8%
36

紅
茶

テ
ィ
ー
バ
ッ
グ

3
バ
ッ
グ

36
0

40
9.

0
0

-
27

8%
29

コ
ー
プ
デ
リ
　
ネ
ッ
ト
カ
タ
ロ
グ
　

20
19

年
12

月
2回

こ
し
ょ
う

0.
03

g
12

0
17

7.
1

0
0.

0
0

8%
1

1円
未

満
切

り
上

げ

ご
ま

10
.5

g
60

90
0.

7
0

10
.5

7
8%

1
ご
ま
油

14
g

40
0

39
8

1.
0

0
14

.0
14

8%
15

ご
ま
だ
れ

38
g

27
6

33
5

0.
8

0
38

.0
31

8%
33

こ
ま
つ
な

80
g

87
26

0
0.

3
15

94
.1

31
8%

34
昆
布

0.
5

g
36

7
70

5.
2

0
0.

5
3

8%
3
西

友
日

高
産

だ
し
こ
ん
ぶ

米
み

そ
・
淡
色
辛
み
そ

60
g

38
0

78
0

0.
5

0
60

.0
29

8%
31

刺
身

盛
り
合
わ
せ

1
パ
ッ
ク

59
8

1
59

8.
0

0
-

59
8

8%
64

5
里
芋

10
0

g
29

8
45

0
0.

7
15

11
7.

6
78

8%
84

サ
ラ
ダ
油

20
.3

g
38

8
13

50
0.

3
0

20
.3

6
8%

6
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食

品
価

格
一

覧
 （

エ
）

71
歳

女
性

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】
食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

さ
や

え
ん
ど
う

20
g

19
7

60
3.

3
9

22
.0

72
8%

77
塩

3.
1

g
32

0
10

00
0.

3
0

3.
1

1
8%

1
最

低
価

格
1円

じ
ゃ
が
い
も

18
5

g
19

7
50

0
0.

4
10

20
5.

6
81

8%
87

し
ょ
う
が

10
g

92
10

0
0.

9
20

12
.5

12
8%

12
し
ょ
う
ゆ

77
.5

g
19

0
10

00
0.

2
0

77
.5

15
8%

15
し
ら
す
干
し

3.
5

g
19

7
40

4.
9

0
3.

5
17

8%
18

6枚
切
り
食
パ
ン

3
枚

13
5

6
22

.5
0

-
68

8%
72

8枚
切
り
食
パ
ン

2
枚

13
5

8
16

.9
0

-
34

8%
36

上
白

糖
19

.5
g

20
8

10
00

0.
2

0
19

.5
4

8%
4

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム

1
個

10
0

1
10

0.
0

0
-

10
0

8%
10

8
ス
キ
ム
ミ
ル
ク

18
g

60
6

36
0

1.
7

0
18

.0
30

8%
32

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

1
枚

19
8

7
28

.3
0

-
28

8%
30

精
白

米
10

20
g

22
80

50
00

0.
5

0
10

20
.0

46
5

8%
50

2
68

gの
米

を
炊

く
と

15
0ｇ

の
ご
飯

に
な
る

セ
ロ
リ

25
g

12
7

15
0

0.
8

35
38

.5
33

8%
35

煎
茶

(茶
葉

)
70

.5
g

59
8

10
0

6.
0

0
70

.5
42

2
8%

45
5

4.
7g
で

20
0m

l抽
出

そ
う
め
ん

(乾
麺

)
10

5
g

93
25

0
0.

4
0

10
5.

0
39

8%
42

そ
ば

（
乾
麺
）

65
g

50
0

18
5

2.
7

0
65

.0
17

6
8%

18
9
乾

麺
（
西

友
　
お
墨

付
き
・
の

ど
ご
し
な
め
ら
か

信
州

そ
ば

）

タ
ケ
ノ
コ

(水
煮

)
50

g
39

8
15

0
2.

7
0

50
.0

13
3

8%
14

3
大
根

70
g

17
5

10
00

0.
2

10
77

.8
14

8%
14

大
豆

（
水
煮
）

10
g

15
8

14
0

1.
1

0
10

.0
11

8%
12

た
い
焼
き
（
購
入
）

1
個

15
0

1
15

0.
0

0
-

15
0

込
15

0
小

田
急

百
貨

店
町

田
店

地
下

　
ゑ

び
す
黄

金
鯛

焼
き
本

舗

玉
ね

ぎ
25

g
17

5
60

0
0.

3
6

26
.6

8
8%

8
1個

20
0g
で
計

算

豆
乳

17
0

g
18

8
10

00
0.

2
0

17
0.

0
32

8%
34

ト
マ
ト

15
6

g
39

5
93

0
0.

4
3

16
0.

8
68

8%
73

1個
15

5g
で
計

算

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

9
g

13
8

50
0

0.
3

0
9.

0
2

8%
2
西

友
お
墨

付
き
　

50
0g

13
8円

フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

10
g

19
8

10
0

2.
0

0
10

.0
20

8%
21

ツ
ナ
油
漬
け
缶

20
g

43
8

21
0

2.
1

0
20

.0
42

8%
45

鶏
も
も
肉

15
0

g
25

4
20

0
1.

3
0

15
0.

0
19

1
8%

20
5
西

友
国

産
若

鳥
も
も
切

込
み

小

鶏
む
ね
肉
（
皮
な
し
）

60
g

19
4

28
6

0.
7

0
60

.0
41

8%
43

鶏
レ
バ
ー

30
g

20
0

35
0

0.
6

0
30

.0
17

8%
18

参
考

　
楽

天
エ
ム
ツ
ー
セ
レ
ク
ト
　
ギ
フ
ト
用

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

10
g

19
8

18
0

1.
1

0
10

.0
11

8%
11

な
ば

な
65

g
29

7
20

0
1.

5
0

65
.0

97
8%

10
4

な
す

10
0

g
19

7
56

4
0.

3
10

11
1.

1
39

8%
41

納
豆

50
g

58
12

0
0.

5
0

50
.0

24
8%

26
長
ね

ぎ
40

g
17

5
18

0
1.

0
40

66
.7

65
8%

70
生
揚
げ

10
0

g
98

20
0

0.
5

0
10

0.
0

49
8%

52
に
ら

10
0

g
13

5
10

0
1.

4
0

10
0.

0
13

5
8%

14
5

に
ん
じ
ん

15
5

g
17

5
45

0
0.

4
10

17
2.

2
67

8%
72

1本
15

0g
で
計

算

に
ん
に
く

2.
5

g
29

5
65

4.
5

0
2.

5
11

8%
12

ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
青
じ
そ
）

20
g

27
8

38
0

0.
7

0
20

.0
15

8%
15

ば
か

う
け

2
個
袋

29
8

20
14

.9
0

-
30

8%
32

ケ
ー
キ

1
個

55
0

1
55

0.
0

0
-

55
0

8%
59

4
ア
ン
テ
ノ
ー
ル
　
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ

バ
タ
ー

19
g

36
8

20
0

1.
8

0
19

.0
35

8%
37
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食

品
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格
一

覧
 （

エ
）

71
歳

女
性

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】
食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

発
泡

酒
　

35
0m

l缶
3
本

65
8

6
10

9.
7

0
-

32
9

8%
35

5
バ
ナ
ナ

50
g

92
80

0
0.

1
40

83
.3

10
8%

10
ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
セ
ッ
ト
（
外

食
・
マ
ク
ド
ナ
ル

ド
）

1
セ
ッ
ト

62
7

1
62

7.
0

0
-

62
7

込
69

0
マ
ク
ド
ナ
ル

ド
　
ハ

ン
バ

ー
ガ
ー
バ

リ
ュ
ー
セ
ッ
ト
　
税

込
み

69
0円

ピ
ー
マ
ン

50
g

92
10

0
0.

9
15

58
.8

54
8%

58
ピ
ザ

ソ
ー
ス

27
g

21
8

20
0

1.
1

0
27

.0
29

8%
31

ピ
ザ
用
ミ
ッ
ク
ス
チ
ー
ズ

25
g

39
8

33
0

1.
2

0
25

.0
30

8%
32

ひ
じ
き
（
乾
）

10
g

25
8

14
18

.4
0

10
.0

18
4

9%
20

0
冷
や

し
中
華
め
ん
（
生
）

1
玉

88
3

29
.3

0
-

29
8%

31
3袋

入
り

豚
モ
モ
肉

34
0

g
18

0
96

1.
9

0
34

0.
0

63
8

8%
68

8
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
（
全
脂
無
糖
）

13
0

g
25

8
40

0
0.

6
0

13
0.

0
84

8%
90

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

85
g

15
5

40
0

0.
4

50
17

0
66

8%
71

ほ
う
れ
ん
そ
う

20
g

19
5

24
0

0.
8

10
22

.2
18

8%
19

参
考

：
イ
ト
ー
ヨ
ー
カ
ド
ー
　
し
ゃ
ぶ

し
ゃ
ぶ

用
　

1本
20

gで
け
い
さ
ん

干
し
シ
イ
タ
ケ

7.
5

g
39

9
70

5.
7

0
7.

5
43

8%
46

ま
い
た
け

60
g

97
10

0
1.

0
10

66
.7

65
8%

69
ま
い
ど
お
お
き
に
食
堂
（
外

食
）

1
食

60
0

1
60

0.
0

0
-

60
0

10
%

66
0

幕
の

内
弁
当
（
購
入
）

2
食

38
9

1
38

9.
0

0
-

77
8

8%
84

0
饅
頭

1
個

78
1

78
.0

0
-

78
8%

84
み
か

ん
70

g
49

7
70

0
0.

7
20

87
.5

62
8%

67
ミ
ニ
ト
マ
ト

12
0

g
19

5
18

0
1.

1
2

12
2.

4
13

3
8%

14
3

み
り
ん

28
g

24
5

10
00

0.
2

0
28

.0
7

8%
6

め
ん
つ
ゆ

31
g

14
0

30
0

0.
5

0
31

.0
14

8%
15

も
や
し

50
g

28
20

0
0.

1
3

51
.5

7
8%

7
焼
き
の
り

3
g

12
3

18
6.

8
0

3.
0

21
8%

22
西

友
　
焼

き
海

苔
　
磯

の
舞

　
全

型
6枚

（
3g
）

焼
き
豚

40
g

29
8

90
3.

3
0

40
.0

13
2

8%
14

3
野
菜

ジ
ュ
ー
ス

20
0

m
l

12
8

10
00

0.
1

0
-

26
8%

27
料
理

酒
24

.5
g

12
0

50
0

0.
2

0
24

.5
6

8%
6

り
ん
ご

1
個

13
7

1
13

7.
0

0
-

13
7

8%
14

7
冷
凍
う
ど
ん

1
袋

19
8

5
39

.6
0

-
40

8%
42

レ
タ
ス

16
0

g
19

5
30

0
0.

7
2

16
3.

3
10

6
8%

11
4

れ
ん
こ
ん

80
g

92
35

0
0.

3
20

10
0.

0
26

8%
28

ロ
ー
ス
ハ
ム

40
ｇ

39
8

14
8

2.
7

0
-

10
8

8%
11

6
ワ
イ
ン

(白
)

54
0

m
l

44
6

70
0

0.
6

0
-

34
4

8%
37

1
わ
か

め
(塩

蔵
）

54
g

19
8

80
2.

5
0

54
.0

13
4

8%
14

4
わ
さ
び

1.
5
ｇ

13
8

43
3.

2
0

-
5

8%
5

①
1週

間
合

計
11

,4
73

12
,3

46
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食

品
価

格
一

覧
 （

エ
）

71
歳

女
性

【
栄

養
専

門
家

に
よ

る
献

立
例

】
食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

29
日

目
・

30
日

目
　

2日
分

油
揚

げ
25

g
88

98
0.

9
0

25
.0

22
8%

24
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー

(抽
出

液
10

0m
l)

1
g

95
5

80
11

.9
0

1.
0

12
8%

12
ネ
ス
カ
フ
ェ
ゴ
ー
ル

ド
ブ
レ
ン
ド

回
転

ず
し
（

11
貫
＋
あ
さ
り
の
味
噌
汁
）

1
食
分

14
30

1
14

30
.0

0
-

1,
43

0
込

1,
43

0
顆
粒

だ
し

(か
つ
お
だ
し

)
3

g
28

5
64

4.
5

0
3.

0
13

8%
14

4g
=6

00
m

l

歌
舞

伎
揚
げ

2
個
装

34
8

29
12

.0
0

-
24

8%
25

顆
粒

だ
し

(か
つ
お
だ
し

)
3

g
28

5
64

4.
5

0
3.

0
13

8%
14

上
白

糖
9.

2
g

20
8

10
00

0.
2

0
9.

2
2

8%
2

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

14
0

g
12

8
80

1.
6

0
14

0.
0

22
4

8%
24

1
2個

キ
ャ
ベ
ツ

13
0

g
13

5
70

0
0.

2
15

15
2.

9
29

8%
31

き
ゅ
う
り

10
g

13
5

40
0

0.
3

2
10

.2
3

8%
3

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

10
g

19
8

18
0

1.
1

0
10

.0
11

8%
11

牛
乳

30
0

g
16

8
10

00
0.

2
0

30
0.

0
50

8%
54

餃
子

の
皮

6
枚

93
25

3.
7

0
-

22
8%

24
鶏
卵

0.
6

個
20

8
10

20
.8

0
-

12
8%

13
こ
し
ょ
う

0.
01

g
35

7
50

7.
1

0
0.

0
1

8%
1

最
低

価
格

1円

ご
ぼ

う
60

g
24

7
18

0
1.

4
0

60
.0

82
8%

88
ご
ま
油

3
g

40
0

39
8

1.
0

0
3.

0
3

8%
3

ご
ま

1
g

40
0

39
8

1.
0

0
1.

0
1

8%
1

米
み

そ
・
淡
色
辛
み
そ

20
g

60
90

0.
7

0
20

.0
13

8%
14

生
ザ

ケ
90

g
36

4
15

3
2.

4
0

90
.0

21
4

8%
23

1
サ
ツ
マ
イ
モ

30
g

15
7

30
0

0.
5

9
33

17
8%

18
塩

3
g

32
0

10
00

0.
3

0
3.

0
1

8%
1

し
そ
の
葉

1
枚

57
10

5.
7

0
-

6
8%

6
し
ょ
う
が

5
g

92
10

0
0.

9
0

5.
0

5
8%

5
し
ょ
う
ゆ

9
g

19
0

10
00

0.
2

0
9.

0
2

8%
2

食
パ

ン
(8
枚
切
り

)
1
枚

13
5

8
16

.9
0

-
17

8%
18

長
ネ
ギ

20
g

79
10

0
0.

8
40

-
16

8%
17

酢
7.

5
g

27
5

90
0

0.
3

0
7.

5
2

8%
2

ス
キ
ム
ミ
ル
ク

6
g

60
6

36
0

1.
7

0
6.

0
10

8%
10

ｽ
ﾊ
ﾟｹ
ﾞﾃ
ｨｰ

(乾
麺

)
10

0
g

19
8

50
0

0.
4

1
-

40
8%

42
西

友
お
墨

付
き

1.
8m

m

精
白

米
97

9
g

22
80

50
00

0.
5

0
97

9.
0

44
6

8%
48

2
68

gの
米

を
炊

く
と

15
0ｇ

の
ご
飯

に
な
る

煎
茶

(茶
葉

)
14

.1
g

59
8

10
0

6.
0

0
14

.1
84

8%
91

4.
7g
で

20
0m

l抽
出

玉
ね

ぎ
20

g
17

5
60

0
0.

3
6

21
.3

6
8%

6
た
ら
こ

30
g

29
7

70
4.

2
0

-
12

7
8%

13
7

西
友

無
着

色
た
ら
こ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
（
購

入
）

15
g

88
50

1.
8

0
15

.0
26

8%
28

ロ
ッ
テ
　
ガ
ー
ナ

ミ
ニ
ト
マ
ト

30
g

19
5

18
0

1.
1

2
30

.6
33

8%
35

ト
マ
ト

50
g

39
5

93
0

0.
4

3
51

.5
22

8%
23
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に
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る
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立
例

】
食
品
名

調
理
前
可
食

部
重
量

g
単
位

売
価
￥

入
数

単
価
￥

廃
棄
率

%
廃

棄
部

含
め
た
原

材
料

重
量

(g
)=
調

理
前

の
可

食
部

重
量

(g
)x

10
0／

10
0-
廃

棄
率

(%
)

支
払

額
￥

消
費

税
率

支
払

額
(税

込
)￥

備
考

納
豆

（
3個

ﾊ
ﾟｯ
ｸ
）

1
個

58
3

19
.3

0
-

19
8%

20
に
ら

10
g

13
5

10
0

1.
4

0
10

.0
14

8%
14

に
ん
じ
ん

30
g

17
5

52
5

0.
3

10
33

.3
11

8%
12

に
ん
に
く

10
g

29
5

65
4.

5
0

10
.0

45
8%

49
バ
タ
ー

14
g

36
8

20
0

1.
8

0
14

.0
26

8%
27

と
う
が
ら
し

0.
01

g
15

2
8

19
.0

0
0.

0
0

8%
1

発
泡

酒
1

本
65

8
6

10
9.

7
0

-
11

0
8%

11
8

酒
5

g
12

0
50

0
0.

2
0

-
1

8%
1

チ
ー
ズ
（
粉

チ
ー
ズ
）

20
g

31
8

80
4.

0
0

20
.0

80
8%

85
豚

ひ
き
肉

70
g

10
0

16
4

0.
6

0
70

.0
43

8%
46

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

30
g

15
5

38
0

0.
4

0
30

.0
12

8%
13

干
し
ブ
ド
ウ

5
g

12
8

85
1.

5
0

-
8

8%
8

も
や
し

10
0

g
18

10
0

0.
2

3
10

3.
1

19
8%

20
ほ
う
れ
ん
草

30
g

19
5

26
0

0.
8

0
30

.0
23

8%
24

干
し
シ
イ
タ
ケ

2.
5

g
59

8
40

15
.0

0
2.

5
37

8%
40

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

20
0

g
12

8
10

00
0.

1
0

20
0.

0
26

8%
27

焼
き
の
り

0.
1

g
12

3
18

6.
8

0
0.

1
1

8%
1

1
円

未
満

に
つ
き
切

り
上

げ

わ
か
め

10
g

19
8

80
2.

5
0

10
.0

25
8%

26
ワ
イ
ン

(白
)

18
0

m
l

44
6

70
0

0.
6

0
-

11
5

8%
12

3
レ
モ
ン

5
g

15
7

19
0

0.
8

3
5.

2
4

8%
4

レ
タ
ス

46
g

19
5

30
0

0.
7

2
46

.9
31

8%
32

リ
ン
ゴ

1/
4
個

13
7

1
13

7.
0

0
-

34
8%

36
②

2日
間

合
計

3,
72

7
3,

88
6

4週
間

(2
8日

分
)合

計
45

,8
90

49
,3

84
①

1週
間

分
ｘ

4回
(2

8日
分

)

日
間

(2
9日

目
、

30
日

目
)合

計
　
￥

3,
72

7
3,

88
6

②
2日

間
分

1ヶ
月

間
(3

0日
間

)合
計

　
￥

49
,6

17
53

,2
70

①
＋

②
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７
１
歳

　
女

性
　
1
ヶ
月

献
立

表
　
（
2
0
1
9
年

の
調

査
）

【
栄

養
専

門
家

に
よ
る
献

立
例

】
月

火
水

木
金

土
日

2
9
日

目
3
0
日

目

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

ト
ー
ス
ト
(6
枚
切

り
1
枚
半
)

ご
は

ん
（
１
膳

1
8
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ト
ー
ス
ト
(6
枚
切
り
1
枚
半
)

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

ト
ー
ス
ト
(6
枚
切
り
1
枚
半
)

焼
き
海

苔
野

菜
サ

ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
）

ア
ジ
開

き
（
ア
ジ
、
大
根
お
ろ

し
）

目
玉

焼
き

（
卵
）

納
豆

炒
め

物
(卵

と
ト
マ
ト
)

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
）

ツ
ナ
サ

ラ
ダ

（
ツ
ナ
、
キ
ャ
ヘ

ツ
、
人
参
、
玉
ね
ぎ
）

目
玉

焼
き

（
卵
）

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
）

切
り
干

し
大

根
の

煮
物

（
切
り
干
し
大
根
、
に
ん
じ
ん
、

乾
し
シ
イ
タ
ケ
、
あ
ぶ
ら
あ
げ
）

レ
タ
ス
、
ト
マ
ト

味
噌

汁
(ほ

う
れ
ん
草
、
油
揚

げ
)

野
菜

サ
ラ
ダ

（
レ
タ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
）

リ
ン
ゴ

（
1
/
2
個

）
納

豆
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル

ト
(バ

ナ
ナ
入
り
）

キ
ウ
ィ

リ
ン
ゴ

（
1
/
2
個

）

味
噌

汁
(え

の
き
だ
け
、
油
揚

げ
、
青
ネ
ギ
)

リ
ン
ゴ
サ

ラ
ダ

(リ
ン
ゴ
、

キ
ュ
ウ
リ
、
セ
ロ
リ
)

キ
ウ
ィ

リ
ン
ゴ

（
1
/
2
個

）

み
か

ん

カ
フ
ェ
・
ラ
テ
（
コ
ー

ヒ
ー
、
牛

乳
）

み
か

ん
煎

茶
紅

茶
ウ
ー
ロ
ン
茶

牛
乳

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

豆
乳

野
菜

ジ
ュ
ー
ス

カ
フ
ェ
・
ラ
テ
（
コ
ー

ヒ
ー
、
牛

乳
）

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日
目

3
0
日
目

う
ど
ん

（
加

ト
吉

冷
凍

う
ど

ん
、
め
ん
つ
ゆ
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
）

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

そ
ば

（
そ
ば
つ
ゆ
、
の
り
、

卵
、
か
き
揚
げ
）

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

そ
う
め
ん

（
そ
う
め
ん
、
め
ん

つ
ゆ
、
ネ
ギ
、
し
ょ
う
が

、
天

ぷ
ら
）

パ
ス
タ
(外

食
)会

食
握

り
ず
し
（
外

食
）
（
回

転
ず
し
) 1
1
個

え
び
天

ぷ
ら
(購

入
)　

1
本

ニ
ラ
と
レ
バ

ー
の

炒
め

物
（
ニ
ラ
、
レ
バ

ー
）

菜
花

の
辛

し
和

え
ひ
じ
き
の

煮
物

(ひ
じ
き
、

人
参
、
大
豆
、
油
揚
げ
）

ワ
イ
ン
１
杯

味
噌

汁
(あ

さ
り
、
ネ
ギ
)

ほ
う
れ

ん
草

の
胡

麻
和

え

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の

サ
ラ
ダ

（
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
、
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、
に
ん
じ
ん
、
レ
タ
ス
）

煎
茶

か
ぼ

ち
ゃ
の

含
め

煮
（
か

ぼ
ち
ゃ
、
刻
み
昆
布
）

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

ウ
ー
ロ
ン
茶

煎
茶

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日
目

3
0
日
目

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳
1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
5
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳

1
8
0
g）

幕
の

内
弁

当
(購

入
)

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

ご
は

ん
（
１
膳
1
8
0
g）

煮
魚

（
か

れ
い
、
長

ね
ぎ
）

蒸
し
鍋

(豚
モ
モ
肉
、
キ
ャ
ベ

ツ
､ま

い
た
け
、
に
ん
じ
ん
、
ご

ま
だ
れ
)

鶏
む

ね
肉

の
冷

製
（
鶏
む

ね
肉
、
ね
ぎ
、
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
、

キ
ュ
ウ
リ
）

青
椒

肉
絲

（
牛
肉
、
ピ
ー
マ

ン
、
じ
ゃ
が

い
も
）

刺
身

盛
り
合

わ
せ

（
購

入
)

餃
子

（
豚
挽
肉
、
白
ネ
ギ
、
生

姜
、
ニ
ン
ニ
ク
、
ニ
ラ
、
キ
ャ
ベ

ツ
、
干
し
シ
イ
タ
ケ
）

ホ
イ
ル

焼
き

（
鮭
、
玉
ね
ぎ
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
人
参
、
チ
ー

ズ
）

煮
物

(里
芋

、
人

参
、
蓮

根
、

隠
元

)
味

噌
汁

(じ
ゃ
が

い
も
、
さ
や

え
ん
ど
う
)

小
松

菜
の

お
ひ
た
し
（
小

松
菜
、
え
の
き
、
鰹
節
）

な
す
の

焼
き
び
た
し
（
な

す
、
シ
ラ
ス
干

し
）

も
や

し
の

中
華

風
和

え
（
も
や
し
、
わ
か
め
、
レ
モ
ン
、

サ
ラ
ダ
菜
、
ね
ぎ
）

き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ

う
（
ご
ぼ

う
、
に
ん
じ
ん
）

き
ゅ
う
り
の

酢
の

物
（
き
ゅ

う
り
、
乾

燥
わ

か
め
）

み
か

ん
す
ま
し
汁

(あ
さ
り
、
三
つ
葉
)

さ
つ
ま
い
も
と
り
ん
ご
の

重
ね

煮
（
さ
つ
ま
い
も
、
り
ん

ご
、
干
し
ぶ
ど
う
）

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

ワ
イ
ン
１
杯

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

ワ
イ
ン
１
杯

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

ワ
イ
ン
１
杯

発
泡

酒
　
3
5
0
m
l缶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

煎
茶

月
火

水
木

金
土

日
2
9
日
目

3
0
日
目

た
い
焼

き
(購

入
)デ

パ
地

下
1
5
0
円

ク
ッ
キ
ー
2
枚

（
購

入
）

焼
き
プ
リ
ン
(購

入
)

お
せ

ん
べ

い
（
購

入
）
ば

か
う
け

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム

あ
ん
パ

ン
(購

入
)

オ
レ
ン
ジ

お
せ

ん
べ

い
（
購

入
）
歌

舞
伎
揚
げ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
（
購

入
）

煎
茶

紅
茶

（
紅
茶
、
牛
乳
）

煎
茶

紅
茶

（
紅
茶
、
牛
乳
）

カ
フ
ェ
ラ
テ

煎
茶

煎
茶

就 寝 前

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入
り
牛
乳
）

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入
り
牛
乳
）

カ
フ
ェ
ラ
テ

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入
り
牛
乳
）

ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
（
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
入
り
牛
乳
）

基
準

1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al
1
7
5
0
kc

al

摂
取

カ
ロ
リ
ー

1
6
9
8

2
0
5
6

1
7
7
1

2
2
0
3

2
1
2
0

2
5
1
3

1
8
9
5

2
0
2
7

2
2
1
1

た
ん
ぱ

く
質

6
7
.5

7
3
.3

7
3
.6

9
7
.6

7
0
.4

8
9
.2

7
7
.7

6
7
.7

1
1
9
.1

脂
質

2
8
.1

7
2
.7

4
6
.6

5
4
.0

6
4
.7

9
1
.9

4
5
.1

3
4
.7

5
9
.2

炭
水

化
物

2
6
5
.1

2
7
1
.5

2
3
4
.1

2
9
4
.2

2
7
9
.6

3
0
0
.9

2
5
8
.1

2
9
8
.8

2
9
0
.8

食
塩

相
当

量
9
.0

7
.0

6
.4

8
.6

8
.3

1
0
.7

9
.9

7
.9

1
0
.5

冷
や

し
中

華
（
中
華
麺
、
錦

糸
卵
、
焼
き
豚
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ト

マ
ト
、
も
や
し
）

夕 食

外
食

ま
い
ど
お
お
き
に
食

堂
ご
は
ん
（
１
膳
）

お
か
ず
の
バ
イ
キ
ン
グ

味
噌
汁

間 食朝 食

ピ
ザ

ト
ー
ス
ト
6
枚
切
り
り
1

枚
、
ト
マ
ト
、
玉

ね
ぎ
、
ピ
ー
マ

ン
、
ハ

ム
、
と
ろ
け
る
チ
ー
ズ
、

ピ
ザ

ソ
ー
ス
)

ミ
ッ
ク
ス
サ

ン
ド
イ
ッ
チ

(8
枚
切
り
2
枚
、
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ハ
ム
、
ス
ラ
イ
ス

チ
ー
ズ
)

蒸
し
鍋

/
前

夜
の

残
り
(豚

モ
モ
肉
、
キ
ャ
ベ
ツ
､ま

い
た

け
、
に
ん
じ
ん
、
ご
ま
だ
れ
)

昼 食

ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
セ
ッ
ト

（
外

食
）
（
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
、
フ

ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、
コ
ー
ヒ
ー
）
マ
ク

ド
ナ
ル
ド
購
入
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

■
-
-
-
-
-
+
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
>
-
+
-
-
-
▲

-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-

●
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-

▲
-
-
+
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-
-
+
▲

<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
-
-
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
 l

▲
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
+
-
-

●
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

●
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-

●
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-
-
-
-
-

▲
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
0
0

4
4
4

4
～

5
4

P
1
6
.4

4
5

5
5

3
4

F
2
0
.9

4
6

1
2
0

1
3
0

飽
和

脂
肪

酸
8
.4

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
3
0

1
3
9

C
4
9
.6

4
8

2
0

9
ア

ル
コ

ー
ル

4
.6

3
4
7
4
4
6

4
.6

3
4
7
4

4
9

1
5

8

5
0

6
0

7
4

5
1

7
0

7
1

5
2

7
0

1
0
1

5
3

4
0

4
2

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

1
7
3

2
3

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

5
4

2
1

5
6

5
4

5
7

2
0

5
0

5
8

3
0
0

8
5
5

5
9

5
1

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

2
0

6
1

6
0

5
2

6
2

1
8
3
0

2
2
6
2

1
9

2
3

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

3
.8

：
5
.2

：
1
.0

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

1
4

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜

5
0
～

6
5
％

5
4
.2

5
4
.4

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

4
.7

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.4

：
3
.9

：
2
.7

1
0
.豆

類

3
～

4
7

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
6
.4

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
4

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
9
7
.3

(4
.6

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
3
6
.5

2
9
.4

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

8
.4

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
9
.9

7
.0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
1
7

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.5

9
1
.0

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.2

0
0
.9

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

5
3
2

6
5
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

9
.4

6
.0

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

6
4
5

6
5
0

2
5
0
0

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
3
.6

1
7
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

2
5
2
.7

2
1
2
.5

(5
0
％

）
2
7
6
.3

(6
5
％

）

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
0
9
9

1
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

6
8
.5

3
7
.8

(2
0
％

）
5
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
6
.1

5
0
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

女
性

7
日

間
平

均
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
▲

は
不

足
ま

た
は

過
剰

を
示

す
。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
2
.6

8.
4 

4.
6 

P
F

飽
和

脂
肪

酸
C

ア
ル

コ
ー

ル

た
ん

ぱ
く
質 29

.4
％

54
.2

1
6
.4

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
4
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

4
9
.5

 k
g

標
準

体
重

4
8
.2

 k
g

3
_7

1
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(7
日

間
平

均
)
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2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

■
-
-
-
-
-
+
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
<
+
-
-

●
-
-
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
<
-
-
-
-
-
-
>

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
<

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
-

●
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
-
-
-
-
-
-
+

●
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
 ●

+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
+
-
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

4
6

7
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-

●
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
 l
-
<
+
-
-
-
-
-
-

●
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
 l
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
>
-

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

4
3

食
事

目
安

量
（
g）

摂
取

量
（
g）

4
4

0
1
.主

食
4
0
0

4
2
4

4
～

5
5

P
1
5
.2

4
5

5
5

0
F

1
3
.6

4
6

1
2
0

2
4
1

飽
和

脂
肪

酸
6
.1

飽
和

脂
肪

酸
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

4
7

2
3
0

1
1
5

C
5
4
.8

4
8

2
0

5
ア

ル
コ

ー
ル

1
0
.2

8
1
6
9
8

1
0
.2

8
1
7

4
9

1
5

0

5
0

6
0

5
7

5
1

7
0

3
0

5
2

7
0

7
0

5
3

4
0

8
3

5
4

0
4
.乳

製
品

2
0
0

2
0
6

2
3

5
5

0
5
.果

物
1
5
0

7
0

2
1

5
6

5
0

5
7

2
0

1
4

5
8

3
0
0

9
3
0

5
9

5
0

0
2
副

菜
に

含
ま

れ
る

6
0

1
0

3

6
1

6
0

3
4

6
2

1
8
3
0

2
2
8
1

1
9

2
3

食
品

構
成

は
食

事
摂

取
基

準
（
2
0
0
5
年

版
）
の

活
用

を
参

考
に

作
成

し
た

も
の

で
す

。
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

乳
類

の
（
値

）
は

成
長

期
の

場
合

0
7
.調

味
料

類

0
4
.種

実
類

1
5
.油

脂
類

1
8
.調

味
料

・
香

辛
料

合
計

6
.1

：
3
.6

：
0
.3

1
4
.乳

類

0
7
.果

実
類

0
6
.菓

子
・
嗜

好
飲

料

0
3
.砂

糖
・
甘

味
料

類

1
4

1
6
.菓

子
類

1
7
.嗜

好
飲

料
類

0
3
.主

菜

5
0
～

6
5
％

6
5
.1

4
7
.9

1
1
.魚

介
類

8
.ｎ

－
６

系
脂

肪
酸

：
ｎ

－
３

系
脂

肪
酸

４
：
１

6
.6

 ：
 1

1
2
.肉

類
7
.飽

和
：
一

価
不

飽
和

：
多

価
不

飽
和

３
：
４

：
３

3
.6

：
3
.7

：
2
.7

1
0
.豆

類

3
～

4
7

2
.動

物
性

た
ん

ぱ
く
質

比
４

０
～

５
０

％

1
3
.卵

類
6
.動

物
性

脂
肪

：
植

物
性

脂
肪

：
魚

油
４

：
５

：
１

0
1
.穀

類
（
め

し
、

ゆ
で

麺
等

た
ん

ぱ
く
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

1
3
～

2
0
％

1
5
.2

0
2
.副

菜

0
2
.い

も
類

5
～

6
4

脂
質

（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

2
0
％

か
ら

3
0
％

0
8
.き

の
こ

類
ア

ル
コ

ー
ル

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

量
節

度
あ

る
量

1
4
0
kc

al
2
1
7
.6

(1
0
.3

％
)

0
9
.海

草
類

1
.穀

類
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
５

０
～

６
０

％
4
5
.0

1
9
.7

0
5
.緑

黄
色

野
菜

7
％

以
下

6
.1

0
6
.そ

の
他

の
野

菜
炭

水
化

物
（
％

エ
ネ

ル
ギ

ー
）

食
品

群
別

摂
取

量
と

食
事

バ
ラ

ン
ス

ガ
イ

ド
エ

ネ
ル

ギ
ー

産
生

栄
養

素
バ

ラ
ン

ス
・
栄

養
素

摂
取

量
・
比

率
等

1
8
食

品
群

　
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

目
安

　
　

　
　

　
　

摂
取

点
数

栄
養

・
食

品
比

率
摂

取
基

準
・
比

率
等

摂
取

量
・
比

率
等

5
3
.食

塩
相

当
量

5
3
.食

塩
相

当
量

g
8
.1

7
.0

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

m
g

1
4
1

1
0
0

5
2
.ビ

タ
ミ

ン
C

4
4
.ビ

タ
ミ

ン
B

2
m

g
1
.9

5
1
.0

0

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1
m

g
1
.3

8
0
.9

0
4
3
.ビ

タ
ミ

ン
B

1

3
6
.レ

チ
ノ

ー
ル

活
性

当
量

μ
g

4
2
9

6
5
0

2
7
0
0

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

2
3
.鉄

m
g

1
0
.9

6
.0

4
0

2
3
.鉄

2
0
.カ

ル
シ

ウ
ム

m
g

6
0
8

6
5
0

2
5
0
0

1
2
.炭

水
化

物

1
6
.食

物
繊

維
総

量
g

1
7
.3

1
7
.0

1
6
.食

物
繊

維
総

量

1
2
.炭

水
化

物
g

2
8
1
.2

2
1
2
.5

(5
0
％

）
2
7
6
.3

(6
5
％

）

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

ｋ
ｃ
ａ
ｌ

2
1
1
6

1
7
0
0

0
2
.エ

ネ
ル

ギ
ー

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

0
6
.脂

質
g

4
6
.3

3
7
.8

(2
0
％

）
5
6
.7

(3
0
％

）
0
6
.脂

質

0
4
.た

ん
ぱ

く
質

g
8
0
.3

5
0
.0

氏
　

　
　

名
実

施
日

備
　

考

7
1
歳

女
性

2
9
日

目
栄
養
専
門
家
に
よ
る
献
立
例

エ
ネ

ル
ギ

ー
・
栄

養
素

摂
取

量
あ

な
た

の
摂

取
量

と
適

正
の

範
囲

あ
な

た
の

摂
取

量
，

●
は

適
正

量
の

範
囲

に
あ

る
こ

と
を

示
す

。
赤

色
の

▲
は

不
足

ま
た

は
過

剰
を

示
す

。

<
 ：

適
正

摂
取

量
の

下
限

，
　
>

：
適

正
摂

取
量

の
上

限
を

示
す

。
　
l 

：
は

摂
取

量
が

不
足

す
る

確
率

が
５

０
％

の
量

（
推

定
平

均
必

要
量

）
。

∥
：
上

限
量

を
示

す
。

こ
の

量
を

超
え

る
と

過
剰

摂
取

の
健

康
障

害
の

リ
ス

ク
が

高
く
な

る
。
l  と

∥
は

定
め

ら
て

い
な

い
栄

養
素

も
あ

る
。

肥
満

の
程

度

あ
な

た
の

身
長

エ
ク

セ
ル

栄
養

君
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

標
準

体
重

：
1
8
歳

以
上

＝
身

長
（
m

）
２
×

2
2
，

5
～

1
7
歳

＝
H

1
8
年

度
学

校
保

健
統

計
調

査
計

算
式

に
よ

る
。

判
定

(1
8
歳

～
B

M
I)
:

<
1
8
.5

は
低

体
重

,
1
8
.5

≦
～

<
2
5
 は

普
通

体
重

,
2
5
≦

～
<
3
0
 は

肥
満

１
度

，

3
0
≦

～
<
3
5
 は

肥
満

2
度

，
3
5
≦

～
<
4
0
 は

肥
満

3
度

，
4
0
≦

 は
肥

満
4
度

，
5
歳

未
満

は
判

定
し

な
い

。

5
0
歳

以
上

7
0
歳

未
満

で
は

，
B

M
I 

 2
0
未

満
，

7
0
歳

以
上

で
は

，
B

M
I 
2
1
.5

未
満

を
低

体
重

と
し

た
。

食
品

構
成

は
推

定
ｴ
ﾈ

ﾙ
ｷ

ﾞｰ
必

要
量

を
摂

取
す

る
た

め
の

目
安

と
な

る
、

食
品

群
別

摂
取

量
を

示
し

た
も

の
で

す
。

食
事

バ
ラ

ン
ス

は
食

品
群

別
摂

取
量

を
も

と
に

、
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

に
そ

っ
て

、
集

計
し

た
も

の
で

す
。

普
通

体
重

Ｂ
Ｍ

Ｉ＝
2
2
.6

6.
1 

10
.3

 

P
F

飽
和

脂
肪

酸
C

ア
ル

コ
ー

ル

た
ん

ぱ
く
質 19

.7
％

65
.1

1
5
.2

％

脂
質

炭
水

化
物

エ
ネ

ル
ギ

ー
産

生
栄

養
素

バ
ラ

ン
ス

ア
ル

コ
ー

ル

1
4
8
.0

 c
m

あ
な

た
の

体
重

4
9
.5

 k
g

標
準

体
重

4
8
.2

 k
g

4
_7

1
女

　
栄

養
摂

取
状

況
成

績
表

(2
9
日

目
)



- 142 -

2
0
2
0
/
3
/
1
2

N
o

生
年

月
日

性
別

身
体

活
動

レ
ベ

ル
年

齢

女
 ふ

つ
う

  

栄
養

素
単

位
摂

取
量

適
正

量
（
下

限
）

適
正

量
（
上

限
）

上
限

値
エ

ネ
ル

ギ
ー

・
栄

養
素

-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

■
-
-
-
-
▲

+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-

●
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
<
+
-
-
-
-
-
-
-
-
>
-
+
-
▲

-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
▲

<
-
-
-
-
-
-
>
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
▲

-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
<
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

4
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

6
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

8
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

1
2
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
 l
-
-
▲

-
+
-
<
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
 l
<
-
-
-
-
-
-
-

●
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

5
0
0
-
-
-
-
-
-
-

1
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
0
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

2
5
0
0
-
-
-
-
-
-
-
-

3
0
0
0

-
-
-
-
-
-
-
-
 l
+
-
<
-
-

●
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-

∥
-
-
-
-
-
-
+

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.0
-
-
-
-
-
-
-
-
-

2
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-

3
.0

-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
 l
▲

<
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+
-
-
-
-
-
-
-
-
-
+

2
4

6
8

-
-
-
-
-
-
-
-
-

0
.5
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1
.0
-
-
-
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「誰にでも必要な基礎的生活費の推計プロジェクト」事前確認メモ 

 このたびは「誰にでも必要な基礎的生活費推計プロジェクト」のグループインタビューに
ご協力いただき、ありがとうございます。 

グループディスカッションにて参考にするため、ご家庭でのふだんの公共料金等の請求金
額を請求書・明細書などを確認してご記入のうえ、当日ご持参ください。これは、一般的に
これら料金がどれくらいかの目安にするためであり、みなさんご自身の手持ち資料として使

います（回収することはありません）。多くの方がご自宅の各料金の金額を正確に記憶して
いらっしゃらないため、このようなお願いをしております。 

 

(例)水道料金 5・6月分 5,600円／ ２か月 

家賃 月分 円／  か月 

水道料金 月分 円／  か月 

電気料金 月分 円／  か月 

ガス料金 月分 円／  か月 

電話料金（固定） 月分 円／  か月 

電話料金（携帯） 月分 円／  か月 

 
 【お問い合わせ先】  
（調査の内容について）           

首都大学東京 子ども・若者貧困研究センター 
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別紙 2 各回インタビューのスケジュール

1. 定義（導入）グループ

2. 事例グループ（例）

時間 事項

9:00 モデレーター・スタッフ集合：事前打ち合わせ

10:00 １．イントロダクション

10:20 ２．「誰にでも必要な基礎的生活」とは？（定義）

・日本国憲法第 25 条

・生活保護制度の在り方に関する専門委員会報告書

・国民所得倍増計画 経済審議会答申

11:00 休憩 10 分

11:10 ３．「誰にでも必要な基礎的生活」に必要な住まい・居住スペースとは？

・国交省住生活基本計画

12:00 終了 （～13:00：モデレーター打合せ、今後の方針について協議）

時間 事項

10:00～10:15（15 分） イントロダクション

10:15～10:35（20 分） 住居（間取り）

10:35～11:20（45 分）
家電・家具・什器（玄関、水回り、キッチン、リビング・ダイニン
グ）

11:20～11:30（10 分） 情報機器（PC・スマホ等）

11:30～11:50（20 分） 通信費、冷暖房器具、光熱水費

11:50～12:30（40 分） 昼食休憩

12:30～13:20（50 分） 食事

13:20～13:25（5 分） 休憩

13:25～14:15（50 分） 衣類

14:15～14:20（5 分） 休憩

14:20～15:10（40 分）
消耗品（キッチン、風呂、洗濯）

理美容・身支度の品、交際費、教養娯楽費、交通費

15:10～15:20（10 分） 保健衛生、医療、保険、貯蓄、防災

15:20～15:40（20 分） 今日の課題チェック(時間調整)

15:40 参加者解散 モデレーター・スタッフ事後打ち合わせ

16:00 モデレーター・スタッフ解散
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別紙 2 各回インタビューのスケジュール

1. 定義（導入）グループ

2. 事例グループ（例）

時間 事項

9:00 モデレーター・スタッフ集合：事前打ち合わせ

10:00 １．イントロダクション

10:20 ２．「誰にでも必要な基礎的生活」とは？（定義）

・日本国憲法第 25 条

・生活保護制度の在り方に関する専門委員会報告書

・国民所得倍増計画 経済審議会答申

11:00 休憩 10 分

11:10 ３．「誰にでも必要な基礎的生活」に必要な住まい・居住スペースとは？

・国交省住生活基本計画

12:00 終了 （～13:00：モデレーター打合せ、今後の方針について協議）

時間 事項

10:00～10:15（15 分） イントロダクション

10:15～10:35（20 分） 住居（間取り）

10:35～11:20（45 分）
家電・家具・什器（玄関、水回り、キッチン、リビング・ダイニン
グ）

11:20～11:30（10 分） 情報機器（PC・スマホ等）

11:30～11:50（20 分） 通信費、冷暖房器具、光熱水費

11:50～12:30（40 分） 昼食休憩

12:30～13:20（50 分） 食事

13:20～13:25（5 分） 休憩

13:25～14:15（50 分） 衣類

14:15～14:20（5 分） 休憩

14:20～15:10（40 分）
消耗品（キッチン、風呂、洗濯）

理美容・身支度の品、交際費、教養娯楽費、交通費

15:10～15:20（10 分） 保健衛生、医療、保険、貯蓄、防災

15:20～15:40（20 分） 今日の課題チェック(時間調整)

15:40 参加者解散 モデレーター・スタッフ事後打ち合わせ

16:00 モデレーター・スタッフ解散

3. 確認グループ（例）

時間 事項・確認点

9:30 モデレーター・スタッフ集合：事前打ち合わせ

9:40 参加者集合

10:00 イントロダクション、定義グループ・事例グループで決まったことの説明

10:15 住居（物件情報から選択）

10:40

（この間 10 分休憩 1 回）

交通

交際費教養費

TV・新聞等

携帯・パソコン関係

家電や家具、寝具類、家事用品、バス回り、トイレ回り、洗濯・衣類管理、

キッチン、浴室

その他の家事関係、防災用品

12:00 昼食休憩

12:40

（この間 5～10 分休憩 2

回程度）

衣類、装身具

理美容・サービス

保健医療

文具等・その他

14:40 食事

15:30 今日の課題チェック

15:40 参加者解散
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4. 最終確認グループ（例）

時間 事項

13:00 スタッフ集合：設営

13:30 イントロダクション：事例と定義の説明

14:10 MIS 暫定結果と全国消費実態調査、最低賃金などのデータを比較

高い／低いと思われた費目について、これまでのグループディスカ

ッションで得られたアイテムリストを確認して、足りないもの、不

要なものを検討する

15:15 食事、栄養摂取について

インタビューをもとに作成された献立、外食の場合店舗や内容をも

とに検討する

15:30 終了次第解散
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4. 最終確認グループ（例）

時間 事項

13:00 スタッフ集合：設営

13:30 イントロダクション：事例と定義の説明

14:10 MIS 暫定結果と全国消費実態調査、最低賃金などのデータを比較

高い／低いと思われた費目について、これまでのグループディスカ

ッションで得られたアイテムリストを確認して、足りないもの、不

要なものを検討する

15:15 食事、栄養摂取について

インタビューをもとに作成された献立、外食の場合店舗や内容をも

とに検討する

15:30 終了次第解散

2020 年 3 月 9日 
齋藤沙織 

 

栄養価計算について 
 
１．使用ソフト 
   栄養価計算を行うにあたり使用したソフトは、建帛社からだされているエクセル栄

養君 ver.8 になります。 
 
２．基準値について 
   栄養価計算をした際に使用した基準値は、日本人の食事摂取基準 2015 年版を参考に

いたしました。 
   エネルギーは、推定エネルギー必要量を参考にしました。 
   栄養素は、推奨量が算出されているものは、推奨量を基準としました。推奨量が算出

されていない栄養素は、目安量や目標量などを参考にしました。 
   成績表作成のために使用した身長と体重は、食事摂取基準に記載がありました参照

体位を使用しました。 
 
３．3 回の聞き取り調査をふまえた理想の献立の作成について 

 理想の献立については、3 回の聞き取り調査の内容をふまえ、現在の献立よりも食事
摂取基準の基準を満たすようにすること、健康な人を想定していましたので食事をと
おして満足感や幸福感を得ることができるよう、できるかぎり聞き取りの内容や、外食
の内容、また、購入と自宅調理の頻度を変えないようにし、その中で、管理栄養士が提
案する献立として作成させていただきました。 
 献立の変更点として、料理、食材としては、主に野菜料理（副菜）と乳・乳製品、果
物を多く取り入れました。 
栄養素では、4 名とも食事摂取基準の推奨量、目安量をこえる摂取量となっています。 

 その中で、食塩相当量（４名）と飽和脂肪酸(若年者２名)について目標量以下とする
ことができませんでした。外食や中食の惣菜、麺類の日など、食塩相当量が多くなって
しまいます。そうした料理を削除することも考えましたが、希望する食生活とそぐわな
いものになってしまうと考えました。このため、今回は、食塩相当量、飽和脂肪酸につ
いては、目標量にできる限り近づけるという形にさせていただきました。 

  

別紙３ 
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別紙 3 栄養評価専門家によるコメント 

 

32 歳男性 栄養評価 専門家によるコメント 

 

【栄養素摂取量について】 

 ・摂取量が不足している栄養素が多いようです。 

 

【食材料について】 

 ・魚や肉、卵は食べることが出来ているようですが野菜や果物の摂取量が少ないようです。ま

た、カルシウムを多く含む小魚や乳製品を食べていない日があるようです。乳製品を食べる日を

増やすなど気をつけられるとよいと考えます。 

 

【料理について】 

 ・全体的に食べる量が少ないようです。 

 ・昼食にコンビニ弁当が多いようですが、コンビニのお弁当では野菜不足になりがちですので、

サラダを一品合わせて買うと野菜の摂取量がふえると思います。 

 

32 歳女性 栄養評価 専門家によるコメント 

 

 

【栄養素摂取量について】 

 ・おおむねしっかり栄養素を摂ることができているようです。 

 

【食材料について】 

 ・野菜や果物の摂取量が少ないようです。 

 

【料理について】 

 ・主食・主菜・副菜の揃った食事をしている日が多く、バランスの良い食事を食べることが出

来ているようです。 

 ・牛乳・乳製品を 1 日 1回取り入れられると栄養バランスがよりよくなると考えます。 
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71 歳男性 栄養評価 専門家によるコメント 

 

【栄養素摂取量について】 

 ・栄養素摂取量の 7 日間の平均摂取量をみるとエネルギー摂取量や食物繊維、カルシウムなど

不足していることが多いようです。 

 ・食塩摂取量が高くなっている日が多いようです。 

【食材料について】 

 ・1 日の野菜摂取量の目安である 350ｇを食べることが出来ている日もありますが、少ない日

もあるので野菜料理を小鉢もう 1品増やすとよいと考えます。 

【料理について】 

 ・朝食と夕食は、主食、主菜、副菜が揃っている日が多くすばらしいとおもいます。 

 ・昼食は、ラーメンやうどんなど 1品ものが多いようですので小鉢をつけると野菜を食べる量

が増え、さらに栄養バランスが整うのではないかと考えます。 

 ・味噌汁などの汁物が 1日に 2回出てくる日があります。汁物は塩分摂取量が多くなる要因に

なりますので汁を少し少なめにする、汁を全て飲まないなど工夫をされるとよいと思います。 

 

71 歳女性 栄養評価 専門家によるコメント 

 

【栄養素摂取量について】 

 ・日本人に不足しがちな鉄分も摂れているなどおおむねしっかり栄養素を摂ることができて

いるようです。 

 ・食物繊維やカルシウムが不足しているようです。 

 

【食材料について】 

 ・魚や肉、卵は食べることが出来ているようですが野菜や果物の摂取量が少ないようです。ま

た、カルシウムを多く含む小魚や乳製品を食べていない日があるようです。乳製品を食べる日を

増やすなど気をつけられるとよいと考えます。 

 

【料理について】 

 ・うどんやそば、味噌汁など汁物を飲まれることが多いようです。汁物は、食塩が多く含まれ

ていますので汁の飲みすぎには気をつけて下さい。 

 

 

別紙 3 栄養評価専門家によるコメント 

 

32 歳男性 栄養評価 専門家によるコメント 

 

【栄養素摂取量について】 

 ・摂取量が不足している栄養素が多いようです。 

 

【食材料について】 

 ・魚や肉、卵は食べることが出来ているようですが野菜や果物の摂取量が少ないようです。ま

た、カルシウムを多く含む小魚や乳製品を食べていない日があるようです。乳製品を食べる日を

増やすなど気をつけられるとよいと考えます。 

 

【料理について】 

 ・全体的に食べる量が少ないようです。 

 ・昼食にコンビニ弁当が多いようですが、コンビニのお弁当では野菜不足になりがちですので、

サラダを一品合わせて買うと野菜の摂取量がふえると思います。 

 

32 歳女性 栄養評価 専門家によるコメント 

 

 

【栄養素摂取量について】 

 ・おおむねしっかり栄養素を摂ることができているようです。 

 

【食材料について】 

 ・野菜や果物の摂取量が少ないようです。 

 

【料理について】 

 ・主食・主菜・副菜の揃った食事をしている日が多く、バランスの良い食事を食べることが出

来ているようです。 

 ・牛乳・乳製品を 1 日 1回取り入れられると栄養バランスがよりよくなると考えます。 
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足立区　賃貸物件情報（男性） 別紙４

物件A 木造3階 18.99㎡ 2017年築 物件B 木造2階14.71㎡＋ロフト 2016年築

税込価格 備考 税込価格 備考

家賃 62000円/月 56000円/月
管理費・共益費 2000円/月 5000円/月
敷金 - -
礼金 - -
仲介手数料 68200円 賃料の1.1か月 （表記なし）

更新料
62000円 新賃料の1か月分 11200円/2年

保証会社更新料（家賃総額
10％/1年）

更新事務手数料 11000円 -
家賃保証会社利用料
（初回） 初回22400円

保証人有：18300円
保証人無：30500円

保証人有：家賃総額の30％
保証人無：家賃総額の50％

家賃保証会社利用料
（更新料） 1056円/月 6100円/年

火災保険料等 15000円/2年 家財保険 15000円/2年 火災保険

サポート等 16500円/2年 安心サポート 16500円/2年 24時間サポート

鍵交換代 （要確認との表記） 15000円/2年
ムシ駆除サービス 16500円 - -
抗菌施工 13200円 - -
消火剤 11000円 - -
町内会費 - - - -
クリーニング費 35200円 38500円 入居時

メンテナンス費 - - - -

物件C 木造2階 8.85㎡ 2018年築 物件D（採用） 木造2階 27㎡ 1979年築

税込価格 備考 税込価格 備考

家賃 49000円/月 54000円/月
管理費・共益費 3000円/月 1000円/月
敷金 - -
礼金 - -
仲介手数料 53900円 1.10か月 59400円
更新料 49000円 新賃料の1か月分 54000円 新賃料の1か月分

更新事務手数料 11000円 -
家賃保証会社利用料
（初回） 初回22400円 27500円

家賃保証会社利用料
（更新料） 1056円/月 10000円/年

火災保険料等 15000円/2年 家財保険 17000円/2年
サポート等 16500円/2年 安心サポート 16500円
鍵交換代 （要確認との表記） 16500円
ムシ駆除サービス 16500円 - -
抗菌施工 13200円 - -
消火剤 11000円 - -
町内会費 - - -
クリーニング費 35200円 契約時 13200円 室内消毒費

メンテナンス費 - - 54000円

物件E 木造1階 20.7㎡ 2011年築

税込価格 備考

家賃 60000円/月
管理費・共益費 3000円/月
敷金 30000円
礼金 30000円
仲介手数料 （表記なし）

更新料 60000円/月 新賃料の1か月分

更新事務手数料 -
家賃保証会社利用料
（初回） 31500円 入居時　初回総賃料50％

家賃保証会社利用料
（更新料） 600円/月 支払委託料

火災保険料等 18000円/2年 少額短期保険

サポート等 1000円/月
鍵交換代 25000円 入居時

ムシ駆除サービス - -
抗菌施工 - -
消火剤 - -
町内会費 4800円/2年 入居時

クリーニング費 8800円 室内抗菌代

メンテナンス費 - -
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別紙４　　　　　　　　　　　　

足立区　賃貸物件情報（女性）

物件A 鉄骨造3階 24.13㎡ 2003年築 物件B RC造4階 22.64㎡ 2007年築

税込価格 備考 税込価格 備考

家賃 63000 68000
管理費・共益費 3500 10000
敷金 63000 1ヶ月 68000 1ヶ月

礼金 63000 1ヶ月 -
仲介手数料 - 68000 100%
契約事務手数料 - 11000
更新料 63000 新賃料の1ヶ月分 -
更新事務手数料 - -
家賃保証会社利用料
（初回） 31500 契約時月額賃料の50％ 34000 総賃料の50％

家賃保証会社利用料
（更新料） 20000/2年 680/1ヶ月 総賃料の1％/1ヶ月

火災保険料等 - 20,000/2年
サポート等 15000 入居時 16,500/2年
鍵交換代 22000 入居時 27500
抗菌施工 - -
クリーニング費 - -

物件C RC造3階 20.48㎡ 2016年築 物件D RC造2階　26.84㎡ 1988年築

税込価格 備考 税込価格 備考

家賃 66,000 80,000
管理費・共益費 10,000 0
敷金 66,000 1ヶ月 80,000 保証金

礼金 66,000 1ヶ月 -
仲介手数料 33,000 50% -
契約事務手数料 - -
更新料 - 120,000 1.5か月/2年
更新事務手数料 -
家賃保証会社利用料
（初回） 33,000 総賃料の50％ 40,000 総賃料の50％

家賃保証会社利用料
（更新料）

10,500/1年毎

330/月額
総賃料の1％/1ヶ月 40,000 利用費用

火災保険料等 20,000/2年 家財保険

サポート等 16,500/2年 19,440 入居時

鍵交換代 27,500
抗菌施工 - 16,500 除菌消臭（入居時任意）

クリーニング費 49,500 清掃費+エアコン清掃費(退去時)

物件E（採用） RC造4階 25.37㎡ 2015年築

税込価格 備考

家賃 84,000
管理費・共益費 8,000
敷金 80,000 1ヶ月

礼金 80,000 1ヶ月

仲介手数料 -
契約事務手数料 -
更新料 92,400 新賃料の1ヶ月分＋消費税

更新事務手数料 11,000 再契約時

家賃保証会社利用料
（初回）

- 要加入

家賃保証会社利用料
（更新料）

- 要加入

火災保険料等 15,000
サポート等 17,500/2年
鍵交換代 27,500 任意

抗菌施工 17,500 光触媒消臭スプレー

クリーニング費 - 退去時別途負担
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町田市　賃貸物件情報 別紙４

物件A（男性採用） 木造2階2DK 35.64㎡ 1970年築

税込価格 備考

家賃 48000円/月
管理費・共益費 2000円/月
敷金 48000円
礼金 -
更新料 48000円/2年 新賃料の1か月分

更新事務手数料 -
家賃保証会社利用料 48000円/1年
火災保険料等 20000円/2年
その他入居時費用 -

物件B（女性採用） 木造2階2DK 28.80㎡ 1980年築

税込価格 備考

家賃 60000円/月
管理費・共益費 1000円/月
敷金 -
礼金 -
更新料 60000円/2年
更新事務手数料 10000円/2年
家賃保証会社利用料 48000円/1年
火災保険料等 20000円/2年 火災保険

その他入居時費用 50000円
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（調査実施報告） 

2019/8/29 MIS定義グループインタビュー 事後打ち合わせ

記録者：遠藤（途中参加）

出席者：阿部 岩田 山田篤 岩永 山田壮 渡辺

    厚労省 猪狩 水村 丹（同席）

1．今回インタビューのふりかえり 

1）冒頭から教育についての話になり、「基本的な」の文言をめぐり議論が錯綜したが、憲法25条の提

示で軌道修正ができた。イギリスには生存権について明文化されたものがなくゼロからの議論となる

が、日本の場合は1からの議論ができることが再認識された。

2．住宅について 

 単身者の場合の接客スペースの有無については合意を得られなかったので、事例グループで聞き直

す必要があるのではないか。

→確認グループで借家の家賃を提示できるようにしておく必要がある。公営住宅のことは考えず、あ

くまで市場で調達可能な民間の住居を考える。

3．今後の調査全体の見通し 

1）会場にMIS全体のフローチャートの掲示が必要

2）事例グループでは物量の落とし込みを行い、確認グループではそれぞれの物品についていくつかの

調達方法による価格を提示し選んでもらう。

→価格計算後、再度全員で集まっての会議が必要となるだろう。

3）最終グループでは現行の保護基準との比較を考えている

→保護基準との比較はMISの意義からは外れてしまう。

「あなたが財務大臣だったら…」といった問いかけで財政制約について問いかけるのはイギリスの調

査でも行われており、そのほうがよいのでは。

4．事例グループに向けた検討事項 

1）本日の定義でいう「自分の時間（※ワークライフバランス）・人との交流」、「将来の見通し・仕事

に必要な情報にアクセスする（※インターネット）機会」の部分については、議論するアイテム自体

が2010年の調査とは大きく異なってくるだろう。当時はスマートフォンが普及しておらず、カメラが

挙げられていたが今回は違ってくるのではないか。

2）今回のインタビューで合意できなかった住居の部分（専用の風呂やシャワー、キッチンがあること

については定義グループで反対はなかったものの、合意が得られたわけではなかった）を話し合う必

要があり、全体の時間がないのであればこちらから 1R や 1K などの間取りを配布して進めていくこ

とも考えられるのでは。

 →やはり、間取りについてはマグネットを使って窓やベランダ等を考えていったほうが良いかもし

れない。

3）食事について

和食か洋食か、若年者であれば朝食をとるかとらないか。献立を作っても栄養チェックでビールや

ケーキ等が除かれることもあり、確認グループでそれらがやはり必要であると戻されることもある。

4）議論の順番について

別紙5-1 
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（調査実施報告） 

進行については、イギリスのMISでは住居の玄関を入って、キッチンはどうか…と進めていっていた。

前回もそうしていたが、もともとイギリスでは Social Housing があるから成立する進め方であるとも

考えられる。

日本でやる場合は靴箱の有無から時間をとってしまう場合も少なくなく何らかの工夫が必要である。

→議論に時間がかかる順、①耐久消費財（テレビ・ベッド等）、②食事、③交際費（含外食）、④洋服

→キッチン等の持ち物、と進めていくこともできるだろう。

5）娯楽（レクリエーション）について

以前もそうであったが、どうとらえるか幅があるところである。どこまで一般化できるか。

→前回は人それぞれの幅があるので…ということで、1 万円、2 万円…といった金額で丸めていった

が、これでよかったのか？ よくなかったのか？ は悩ましいところである。

→帰省も、人によって行き先が大きく異なる。旅行も含めて、「1泊以上の外出」とまとめるのがよい

のではないか。

6）今回「最低限」ということばは用いていなかったが、基礎的≠最低限ということの認識が冒頭うま

く入らなかった。「誰にとっても必要な」という部分を理解してもらう必要があるだろう。
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進行については、イギリスのMISでは住居の玄関を入って、キッチンはどうか…と進めていっていた。

前回もそうしていたが、もともとイギリスでは Social Housing があるから成立する進め方であるとも

考えられる。

日本でやる場合は靴箱の有無から時間をとってしまう場合も少なくなく何らかの工夫が必要である。

→議論に時間がかかる順、①耐久消費財（テレビ・ベッド等）、②食事、③交際費（含外食）、④洋服

→キッチン等の持ち物、と進めていくこともできるだろう。

5）娯楽（レクリエーション）について

以前もそうであったが、どうとらえるか幅があるところである。どこまで一般化できるか。

→前回は人それぞれの幅があるので…ということで、1 万円、2 万円…といった金額で丸めていった

が、これでよかったのか？ よくなかったのか？ は悩ましいところである。

→帰省も、人によって行き先が大きく異なる。旅行も含めて、「1泊以上の外出」とまとめるのがよい

のではないか。

6）今回「最低限」ということばは用いていなかったが、基礎的≠最低限ということの認識が冒頭うま

く入らなかった。「誰にとっても必要な」という部分を理解してもらう必要があるだろう。

（調査実施報告） 

2019/9/4 MIS事例グループ 高齢男性 インタビュー 事後打ち合わせ

記録者：遠藤・阿部・山田

出席者：阿部 山田壮

    厚労省 水村 西牧

1．今回インタビューのふりかえり 

・参加者はシルバー人材センターで早朝から肉体労働をしている方々なので、あまり所得が高くない

方が集まっていたのではないか。とはいえ、定年まで勤めた人、自宅を建てた人も数名存在し、ライ

フスタイル的には「中流」。自宅（戸建て）に住み続けている人もいたが、自宅を何らかの理由で手放

した人もいた（1 名は世田谷の自宅を手放す→おそらく会社倒産。もう 1 名は息子か娘夫婦？に明け

渡す→おそらく子どもとケンカ。）

・所得は年金で生活できる人であると推測されるが、「生活が厳しい」「不安」といった声はきかれた

（自己紹介にて）。シルバーで働いていることもあり、年金だけではなく働けるのであれば働きたいと

いう意向。

・健康面では、杖をついている方が2名。特に1名は歩行がつらそうであった。また、膵臓の手術を

した等、健康に関する不安は年齢相応にかなり持っていらっしゃった（70歳前半だとかなりピンピン

の健康な高齢者というイメージがあったが、そうではなかった）。

・事例は健康な（特別なニーズをもたない）71 歳男性という想定だったが、必要なものの議論では、

どうしても自らの健康状態に引き付けられる印象があった（紙パンツが必須、通院のための自動車は

必須、といった発言）。

・参加者同士で、多くの「情報交換」があった。不燃ごみは何と何、ネットスーパーは便利、などな

ど。

・未婚者は1名。離婚者が1名。ほかは死別者。妻を早く（50歳代）なくされているかたが多かった。

・未婚者は、趣味の友人が多く（2、3人の友人をいつも家に招いている。趣味はカメラ）、ほかの方よ

りも趣味や交際に重きをおく傾向があった。子どもがいる方は、「孫に会うのが楽しみ」などの発言が

あり、あまり交友関係があると感じられなかった。しかし、子どもなどの家族がいる場合も、年に数

回会うという頻度であり、頻繁に行き来したり、子ども世帯から何らかの支援（食事など）があると

いった発言はなかった。

・かなり話をしたがる人が集まった印象（8人中5人はよく話した）。最初の自己紹介も自らの身の上

話を続けるなど、「いろいろ聞いてほしい」という気持ちが表れていたように思われる。このことも、

孤立していることの表れのようにみえた。

・交際費の積み上げが少なく、孤立している様子が目立った。社会参加の場はシルバー人材センター

だけといった感じである。同年代でも家族と同居の場合とはライフスタイルが大きく違うだろう。し

かし、人づきあいが苦手…というわけではなく、発言が多く、笑い声もあり、グループ・ディスカッ

ションを楽しんでいるという雰囲気であった（その分、議論に時間がかかった）。

・自動車の所持は必須であるという意見が強く、もたなくてもよいとモデレーターが誘導しているの

ではないかという発言もあった。しかし、最後には「新しく買うという想定であれば、いらない」と

いう結論になった。

・午前中に住宅・家電製品・交際費、午後に食料・衣類・身の回り品等という順序で討論したが、午

前中に比べて午後の方が必要と考えるものの水準が低くなった（例：午前中＝2LDK は必須→午後＝

服はTシャツ数枚あれば十分）。これは、①当初は「最低限度・基礎的な生活」ということがイメージ

別紙5-2 



- 158 -

（調査実施報告） 

されていなかったためなのか、②この属性の人たちは衣類や食事に対して関心が薄いためなのかは不

明。①であれば、こちらが念頭に置いてほしい生活水準・定義を十分に共有しておく必要がある（が、

実際のところは②のようにも思われる）。

・高齢になって様々な事情で都心の持ち家を手放し、町田に移ってきたという方が多かった。衣類に

ついての話で「町田は寒いから」という発言が多かったこと、通院や保険についての話題が盛り上が

っていたことは、リタイアしてから新しい環境に移ってきたことで不安が大きくなっているようにも

思われた。これ以上今までのライフスタイルを変更することには抵抗があるのだろう。

・食生活（宅配弁当で済ませるという方、すべて自分で調理するという方）などこれまでの生活歴に

よる違いが大きい。

・時間が圧倒的にたりなく、リスト化がどこまでできるか。品目の抜け落ちが多かった。文房具、照

明器具など。趣味や思い出の品などがこの年代の場合重要であるが聞けなかった。確認グループに回

すことになる。

2．他グループに向けた検討事項 

・女性の場合は生活歴を問わずもう少しライフスタイルに共通性がみられるのではないか。交通手段

でいえば自転車などが上がってくるのではないか。

・午前中に休憩がなく、集中力が途切れている様子の方がみられた。5 分休憩であってもはさんだほ

うがよい。

・とにかく全体的に時間が足りず、抜けがあった。各区分の時間配分は短めにして、最後に全体通じ

て聞き洩らした事項を確認する時間枠を多めに取るような進行がいいかもしれな
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されていなかったためなのか、②この属性の人たちは衣類や食事に対して関心が薄いためなのかは不

明。①であれば、こちらが念頭に置いてほしい生活水準・定義を十分に共有しておく必要がある（が、

実際のところは②のようにも思われる）。

・高齢になって様々な事情で都心の持ち家を手放し、町田に移ってきたという方が多かった。衣類に

ついての話で「町田は寒いから」という発言が多かったこと、通院や保険についての話題が盛り上が

っていたことは、リタイアしてから新しい環境に移ってきたことで不安が大きくなっているようにも

思われた。これ以上今までのライフスタイルを変更することには抵抗があるのだろう。

・食生活（宅配弁当で済ませるという方、すべて自分で調理するという方）などこれまでの生活歴に

よる違いが大きい。

・時間が圧倒的にたりなく、リスト化がどこまでできるか。品目の抜け落ちが多かった。文房具、照

明器具など。趣味や思い出の品などがこの年代の場合重要であるが聞けなかった。確認グループに回

すことになる。

2．他グループに向けた検討事項 

・女性の場合は生活歴を問わずもう少しライフスタイルに共通性がみられるのではないか。交通手段

でいえば自転車などが上がってくるのではないか。

・午前中に休憩がなく、集中力が途切れている様子の方がみられた。5 分休憩であってもはさんだほ

うがよい。

・とにかく全体的に時間が足りず、抜けがあった。各区分の時間配分は短めにして、最後に全体通じ

て聞き洩らした事項を確認する時間枠を多めに取るような進行がいいかもしれな

（調査実施報告） 

2019/9/10 MIS事例グループ 高齢女性 インタビュー 事後打ち合わせ

記録者：遠藤

出席者：岩永 渡辺 福山 進藤 近藤 遠藤

1．今回インタビューのふりかえり 

・今回も時間が足りず、化粧品・装飾品・バッグ等についてはまったく聞けなかった。トピックガイ

ド上は保健衛生費まで進めたが、聞けたのは一部に限られた。

・イントロダクションにもう少し時間を割いてもよいのではないかと思った。時間が足りない中の進

行ではあるが、参加者に調査の意義を理解していただくことがその後のスムーズな進行につながる可

能性がある。例えば、「でも年金が～円だから」のような予算に縛られた発言が多かったが、それを逐

一修正するのは時間のロスであるように思われた。

・合意がとれているのかよくわからないところがあるように思われた。確認グループで判断する必要

がある。

・今回は特に、合意に至ったのか否かが曖昧なものが多く、話題にのぼって特に反対意見がなければ

合意とみなす形になった。しかし、実際には反対意見はほとんどなく、反対意見を出すような余裕も

ない進行であったように思う。従って、これを合意と見なしてよいのか疑問である。

・住宅について。山本さんがいまから民間の住宅を借りようとしても現実的には審査に通らない、家

主に拒否されるのではないか、入るなら公営住宅ではないかという意見があった。

町田市の住宅事情として、71歳女性がこれから家を借りるとすれば民間住宅よりURの団地のほうが

入手しやすく、かつ価格が相当高くはならないのが実態であれば、価格付けの段階でUR の価格を採

用してもよいのではないか。都営・市営住宅とは違い、敷金礼金管理費等がないこと以外は市場に出

ている住宅とあまり変わらないだろう。

・健康診断でがん検診が500円で受けられるという発言があったが、市の助成制度があるのか確認す

る必要がある（あわせてインフルエンザの予防接種も確認したい）。

・今回のグループでは、定義グループのように「誰にでも必要な」という言葉にひっかかることはな

かった（「基礎的な」という表現をはずした影響もあるだろう）。

・未既婚での違いもあまり話題にはならなかった。贈与金について、遠方へ帰省して孫にお小遣いを

渡しているとの話がひとりの参加者からでたが、それ以外に自分から現在の親族関係について話す参

加者はいなかった。

・お中元やお歳暮のやりとりをする習慣はこの世代では根強く残っている。一方で、「断捨離」をして、

今後は減らしていこうという考えは聞かれた。

・貯蓄について、冠婚葬祭の出費が増えた時などのための予備費の必要性は合意されたが、金額につ

いては合意が取れなかった。

・それぞれの方の自分の常識的感覚をもとに話してもらうことが必要ではあるが、現在の自分の持ち

物に引きずられて考えている様子はよくみられた。「何も持っていない」「裸一貫」に立ち返るのは難

しい。また、そこを起点にした話し合いに何の意味があるのか…と疑問を覚えているようにも思われ

た。その都度、疑問には返答したが、そもそも日常感覚（決められた収入、予算の範囲内で支出する

発想）から離れて、考えること（考え続けて発言してもらうこと）が難しいのではと感じた。このよ

うに考え続けなければならないことと、拘束時間が長いという二つの要素が、参加者の疲れの原因の

ようにも思った。

・新聞は参加者の多くが現在とっているとのことであったが（朝刊のみで夕刊はやめたという方が多

数）、一人の「今はとっているけれど、いずれやめるつもりなので、いらない」という発言が採用・合

別紙5-3 
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意された。議論の上での合意というよりは、あまりそのことに関心がない（あるいは疲れたのでどち

らでもいい…）といった様子であった。

・娯楽についての話で、「町トレ」に参加している（事例になっている山本さんにも参加してほしい）

という発言があった。「町トレ」は町田市の介護予防の総合事業。

男性グループで教養趣味娯楽についての話を聞く機会がなかったとはいえ、こうした地域の自主活動

に参加していること、また自発的にそのことを話す雰囲気ができたのは女性グループだからという側

面もあるのではないか。

・2010 年のときは男女とも週に数回はブランチ（一日二食）の日を作るということが合意されたが、

今回はいずれも毎日一日三食となった。冷凍食品も野菜以外は使わないとのことであり、作り置きや

下ごしらえを活用して、毎食自分で作るのが普通と考えているようだった。この9年間で食について

の意識が変化して、健康志向が強まっているのではないか。

・前回インタビューを振り返って、「女性の場合は生活歴を問わずもう少しライフスタイルに共通性が

みられるのではないか。交通手段でいえば自転車などが上がってくるのではないか。」としていたが、

山坂が多いので電動でも自転車は不要との合意になった。

・ライフスタイルの共通性は、男性と同様かそれ以上に違いが目立った。趣味娯楽、旅行などについ

てかなり意見の違いがあった。「民間の医療保険に入る分を切り詰めても、趣味にお金を使っていいの

では…」など、どうしても個人の家計状況が発言に影響しているように見えた。

2．他グループに向けた検討事項 

・午後は2回の休憩をはさんだが、集中力が持たない方、疲れがみえる方が多くみられた。休憩回数

が多すぎるとかえって「早く終わってほしい」という気持ちを引き起こしてしまうかもしれない。

・モデレーター（岩永）の反省として、一人ずつ発言して欲しい、ということを最初に徹底させる必

要があったかもしれない。知り合い同士の方なのか、他の方が発言している際に、隣同士で話し続け

る方がいた。注意したり、グループへの発言を促したりしたが、自由に発言してもる雰囲気を保つこ

ととの兼ね合いで、進行が難しいと感じた。

・モニターではなくシルバー人材センターでリクルートをかけているので、ある程度「お仲間」どう

しの方が入ってしまい、その方同士が隣同士にならないようにすることができないのはやむを得ない

だろう。高齢者グループの際には、この問題について何らか、モデレーター頼みではない配慮ができ

ればよいと思う（事前にアナウンスしておいて昼食後に席替えをする（その際午前中の様子を見て席

順を調整する。ただバタバタしてしまうし、相応の理由付けがないとかえってやりにくくなりそう）、

など）。

・席配置も工夫の余地があると感じた。一番問題だと感じたのは、モデレーターとの距離が遠すぎる

参加者がいるということである。それによって発言がしにくくなり、私語も多くなってしまう。理想

は円卓であるように思えるが、、

・やはり、時間が足りない問題を解決できるアイデアが必要かと思う。例えば、昼休憩後に生活用品

等について必要かどうかのチェックシートを記入してもらい、意見が大きく分かれたものについての

み議論を行う、といったような工夫である。

・ある程度のマニュアル化がモデレーターの均質化につながるのではないかと思う。例えば、どうし

ても自分のケースについて話してしまう参加者に対して、「○○さんの事情を踏まえると月5000円ほど

妥当なのですね。それは一般的な方についても同じくらいだと思いますか、それとももう少し安くて

もいいと思われますか？」のような応答で固定すれば、それらの意見をスムーズに価格設定に導くこ
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意された。議論の上での合意というよりは、あまりそのことに関心がない（あるいは疲れたのでどち

らでもいい…）といった様子であった。

・娯楽についての話で、「町トレ」に参加している（事例になっている山本さんにも参加してほしい）

という発言があった。「町トレ」は町田市の介護予防の総合事業。

男性グループで教養趣味娯楽についての話を聞く機会がなかったとはいえ、こうした地域の自主活動

に参加していること、また自発的にそのことを話す雰囲気ができたのは女性グループだからという側

面もあるのではないか。

・2010 年のときは男女とも週に数回はブランチ（一日二食）の日を作るということが合意されたが、

今回はいずれも毎日一日三食となった。冷凍食品も野菜以外は使わないとのことであり、作り置きや

下ごしらえを活用して、毎食自分で作るのが普通と考えているようだった。この9年間で食について

の意識が変化して、健康志向が強まっているのではないか。

・前回インタビューを振り返って、「女性の場合は生活歴を問わずもう少しライフスタイルに共通性が

みられるのではないか。交通手段でいえば自転車などが上がってくるのではないか。」としていたが、

山坂が多いので電動でも自転車は不要との合意になった。

・ライフスタイルの共通性は、男性と同様かそれ以上に違いが目立った。趣味娯楽、旅行などについ

てかなり意見の違いがあった。「民間の医療保険に入る分を切り詰めても、趣味にお金を使っていいの

では…」など、どうしても個人の家計状況が発言に影響しているように見えた。

2．他グループに向けた検討事項 

・午後は2回の休憩をはさんだが、集中力が持たない方、疲れがみえる方が多くみられた。休憩回数

が多すぎるとかえって「早く終わってほしい」という気持ちを引き起こしてしまうかもしれない。

・モデレーター（岩永）の反省として、一人ずつ発言して欲しい、ということを最初に徹底させる必

要があったかもしれない。知り合い同士の方なのか、他の方が発言している際に、隣同士で話し続け

る方がいた。注意したり、グループへの発言を促したりしたが、自由に発言してもる雰囲気を保つこ

ととの兼ね合いで、進行が難しいと感じた。

・モニターではなくシルバー人材センターでリクルートをかけているので、ある程度「お仲間」どう

しの方が入ってしまい、その方同士が隣同士にならないようにすることができないのはやむを得ない

だろう。高齢者グループの際には、この問題について何らか、モデレーター頼みではない配慮ができ

ればよいと思う（事前にアナウンスしておいて昼食後に席替えをする（その際午前中の様子を見て席

順を調整する。ただバタバタしてしまうし、相応の理由付けがないとかえってやりにくくなりそう）、

など）。

・席配置も工夫の余地があると感じた。一番問題だと感じたのは、モデレーターとの距離が遠すぎる

参加者がいるということである。それによって発言がしにくくなり、私語も多くなってしまう。理想

は円卓であるように思えるが、、

・やはり、時間が足りない問題を解決できるアイデアが必要かと思う。例えば、昼休憩後に生活用品

等について必要かどうかのチェックシートを記入してもらい、意見が大きく分かれたものについての

み議論を行う、といったような工夫である。

・ある程度のマニュアル化がモデレーターの均質化につながるのではないかと思う。例えば、どうし

ても自分のケースについて話してしまう参加者に対して、「○○さんの事情を踏まえると月5000円ほど

妥当なのですね。それは一般的な方についても同じくらいだと思いますか、それとももう少し安くて

もいいと思われますか？」のような応答で固定すれば、それらの意見をスムーズに価格設定に導くこ

（調査実施報告） 

とができる。モデレーターのアドリブ力で対応するのではなく、ある程度形式化してもよいのではな

いだろうか。
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（調査実施報告） 

2019/9/15 MIS事例グループ 若年女性 Gインタビュー 事後メモ

記録者：阿部

モデレーター：阿部 岩田

スタッフ：遠藤、福山、近藤、梶原、厚労省1名

１． 時間配分

・今回はかなりスピードをあげたこともあり、いちおう、トピックガイドの全項目を網羅することが

できた。しかしながら、各項目においては、漏れが多いと思われるので、次回のグループでフォロー

する必要あり。

２． 参加者について

・今回の8人は必ずしも正規でよい仕事についている人ばかりではなかったが、余裕がある人々のよ

うに感じた。何よりも際立ったのが、2010 年の若年グループのようではひしひしと感じられた、「切

迫感」「危機感」「不安感」「将来の不安・心配」といったものが今回は全く感じられなかったこと。将

来については「結婚費用とかのために貯金が必要」というものがひとつあったが、キャリアや生活に

関する不安は感じているそぶりがなかった。前回の 2010 年という時期が日本社会全体が不安感でお

おわれていて特殊だったのか、現在が好景気だからなのか、たまたま今回のグループがそうだったの

か。

・参加者は 8 名のうち、4 名ほどがよくしゃべり、発言する人が偏っていた。何回かモデレーターか

ら発言が少ない人に声をかけて意見を言ってもらったが、聞かれなくては発言しない人が2名ほどい

た。席順にも問題があったかもしれない（発言の少ない人がモデレーターから見えにくい場所だった）。

・発言の少ない人のうちひとりは、化粧品やかばんについて高級なアイテムが挙がる中、モデレータ

ーから意見を求められると「最低限の生活というと違うのでは…」と述べており、必ずしも納得して

いないように見られた。

・8 人の間では、正社員の人、非正規の人などいたと思うが、生活スタイルや考え方の大きな乖離は

見られなかった（どちらかと言うと、趣味の違いの問題）。

・ケーススタディと、本人の経験がうまく咀嚼されて発言があるといいが結局「私は〜だ」というこ

とに終始した感じ。最低限という表現をなるべく控えた影響もあるかもしれないと思った。

３． Itemについて

・住居は、東京の住宅事情を反映してか、参加者が苦労してきた経験をもち 1K 以上の提案はなかっ

た。セキュリティには拘りがあるように感じた。

・1Kにベッドを置くとして、折りたたみベッド、収納付きベッドで意見は分かれた。これは後のグル

ープへ。

・住まい：セキュリティ対策を求めている。オートロックだけでなく、モニター付きドアフォンが必

須。階数は、安全対策が万全ならば1階でも可。

・興味深かったのが、「家の中」での生活（生活や趣味）や、外での活動（彼氏とのデートや友人との

付き合い）などの生活について、おどろくほど淡白であること。「これだけは欲しい」「ゆずれない」

など、強い思いをいだいているものがあまりなかった。2010年の時は「1週間に1回はスィーツ」な

ど、2 年前に女子大生で行った時は「インスタ映えするカフェなどに行く」などが挙げられたが、今

回は、この人たちは何が楽しみなんだろう…と勘ぐってしまうほどであった。かといって、「仕事にが

別紙5-4 
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（調査実施報告） 

2019/9/15 MIS事例グループ 若年女性 Gインタビュー 事後メモ

記録者：阿部

モデレーター：阿部 岩田

スタッフ：遠藤、福山、近藤、梶原、厚労省1名

１． 時間配分

・今回はかなりスピードをあげたこともあり、いちおう、トピックガイドの全項目を網羅することが

できた。しかしながら、各項目においては、漏れが多いと思われるので、次回のグループでフォロー

する必要あり。

２． 参加者について

・今回の8人は必ずしも正規でよい仕事についている人ばかりではなかったが、余裕がある人々のよ

うに感じた。何よりも際立ったのが、2010 年の若年グループのようではひしひしと感じられた、「切

迫感」「危機感」「不安感」「将来の不安・心配」といったものが今回は全く感じられなかったこと。将

来については「結婚費用とかのために貯金が必要」というものがひとつあったが、キャリアや生活に

関する不安は感じているそぶりがなかった。前回の 2010 年という時期が日本社会全体が不安感でお

おわれていて特殊だったのか、現在が好景気だからなのか、たまたま今回のグループがそうだったの

か。

・参加者は 8 名のうち、4 名ほどがよくしゃべり、発言する人が偏っていた。何回かモデレーターか

ら発言が少ない人に声をかけて意見を言ってもらったが、聞かれなくては発言しない人が2名ほどい

た。席順にも問題があったかもしれない（発言の少ない人がモデレーターから見えにくい場所だった）。

・発言の少ない人のうちひとりは、化粧品やかばんについて高級なアイテムが挙がる中、モデレータ

ーから意見を求められると「最低限の生活というと違うのでは…」と述べており、必ずしも納得して

いないように見られた。

・8 人の間では、正社員の人、非正規の人などいたと思うが、生活スタイルや考え方の大きな乖離は

見られなかった（どちらかと言うと、趣味の違いの問題）。

・ケーススタディと、本人の経験がうまく咀嚼されて発言があるといいが結局「私は〜だ」というこ

とに終始した感じ。最低限という表現をなるべく控えた影響もあるかもしれないと思った。

３． Itemについて

・住居は、東京の住宅事情を反映してか、参加者が苦労してきた経験をもち 1K 以上の提案はなかっ

た。セキュリティには拘りがあるように感じた。

・1Kにベッドを置くとして、折りたたみベッド、収納付きベッドで意見は分かれた。これは後のグル

ープへ。

・住まい：セキュリティ対策を求めている。オートロックだけでなく、モニター付きドアフォンが必

須。階数は、安全対策が万全ならば1階でも可。

・興味深かったのが、「家の中」での生活（生活や趣味）や、外での活動（彼氏とのデートや友人との

付き合い）などの生活について、おどろくほど淡白であること。「これだけは欲しい」「ゆずれない」

など、強い思いをいだいているものがあまりなかった。2010年の時は「1週間に1回はスィーツ」な

ど、2 年前に女子大生で行った時は「インスタ映えするカフェなどに行く」などが挙げられたが、今

回は、この人たちは何が楽しみなんだろう…と勘ぐってしまうほどであった。かといって、「仕事にが

別紙5-4 

（調査実施報告） 

んばっている」とう雰囲気でもなく、キャリアアップをはかる必要があるといった発言もなかった。

・唯一高い金額で驚いたのが「ブランドもののカバン」と「基礎化粧品」。シャネルやルイヴィトン、

SKⅡといった高級ブランドがすらすらと挙げられ反論もなかった。こうした高級品志向は、80年代以

降は消えたのかと思っていたが、復活してきたのかも知れない。しかし、すべて高級品志向であるわ

けでなく、洋服はそこそこ（デパートではなく、駅系のファッション・ビル（丸井、ルミネなど））の

ものが数着あれば、あとは、ユニクロで大丈夫とのことであった。また、アクセサリーもかなり少な

く（真珠のネックレスとピアスを冠婚葬祭用に。それ以外は、ピアスはいらない、ネックレスが1本
あればよい）、お金をかけるもの（カバンと基礎化粧品）との差が激しかった。

・キーワードとして「プチプラ」「高見え」が上げられていた。

・食事の内容が貧しい？わりに、衣類の点数が多く、また化粧品も高級。

 バッグが高級なのに驚く。そのあたりのアンバランス。

・収納に苦労している人々と思うが、具体的提案は乏しい。

 ボードに置くベッドや家具が相対的に小さいこともあってか、配置できるかどうかの吟味はない。

衣類の点数が多いのだから、どうするのか。カラーボックスに入れるなどの発言があったが、カラ

ーボックス何個という提案はなかった。

座布団など、友人を招くという前提はある。

・女子大生と比べると、社交関係が少なかった。

・合意できなかったものの大きいものが、「テレビか PC か」。インターネット機能は必要だが、情報

入手という機能はスマホ、映画等は大きい画面が欲しいのでテレビ、という人と、情報入手とエンタ

ーテインメントと併せてPC、という人がいた。しかし、情報入手とエンターテインメント機能、イン

ターネット接続が必要、という点は合意している。

・食事は、1 人朝栄養ドリンク？だけという人がいたり、作るのは週末という意見。その例はハンバ

ーグ。冷凍の話はでていたが、何を冷凍しているのか。ごはんの冷凍は分かったが……。

献立次第だが、栄養学からはチェックが入ると思う。

台所の道具では、ケトルあるいは電気ケトルの必要については持ち越し。鍋で湯を沸かせば良いとの

発言もあったが、鍋の点数は少ない。

魚は焼かない。したがってグリルでトーストとの意見も。

キッチン用品では、結構細かなアイテムが上がったが、そのこととギャップもある。これらは、別々

に聞くのではなく、どのぐらい料理するか、どのような料理をするか、惣菜、レトルト、冷凍などの

組み合わせで、何が必要かを確認する必要があるかもしれない。

・平日は、ほとんど料理をして夕食を作る…という感覚がないようである。週末は多少作るようであ

るが、「楽しみとしての料理・食事」は挙げられておらず、そこが高齢男性であっても料理や食事を楽

しみとして行っている人がいたのに対し、対照的。平日は、夕食はあまり作っていないが、会社の同

僚と外食する・・という雰囲気でもなかった。帰りの最寄のスーパーで何かを買うという感じであっ

た。買うものは、総菜か野菜であり、「肉や魚、果物は買わない」という意見も多かった（価格のため

というよりも、めんどくさい？一人分でない？腐ると困る？といったような理由）。

・しかし、帰りに余ったお菓子を持って帰る人がいた。普段は買わないが、あれば、食べるのか。

・本や本棚、雑誌、新聞、といった教養関係のものは、まったく出なかった。本は、モデレーターが

何回か提案したが、誰も発言しなかった。世代的にスマホで子ども期から育ってきている世代であり、

紙媒体のものは必要がないのか。しかし、スマホやPCで何を見ているのであろう？

・PC：家での仕事で使う事があるとし、ただし自分で用意するものではなく、会社から貸与されるべ
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（調査実施報告） 

きものである、との意見があり。つまり必要ということか。

・知人や元同僚等の様子から見たあくまで経験的な感想だが、ネット上のコンテンツを受動的に見る

とか、ソーシャルゲームをしていれば時間がつぶれてしまうから、まとまった時間や投資が必要な趣

味を持つ動機が生まれにくいのでは。その点でも、スマホや、スマホでプレイすることが前提のソー

シャルゲームなどのコンテンツが普及していなかった2010年との違いがあるだろう。

・教養関係では、英会話スクールや自己啓発などのキャリアアップ、将来に繋がるものは、2010年の

時には語られていたように思うが、今回はなかった。習い事も「ヨガ」。2010 年に比べ、女性も会社

の中である程度将来が見通せるようになったのか？

・趣味について、積極的に発言する参加者から「マンガや本をしまう棚が必要では？」という発言（サ

ブカル好きな方だろうか？）があったが、すぐに別の参加者から「それはひとそれぞれだから入らな

い」という発言がかぶさり、趣味にかける品目、費用を検討する間もなかった。時間があればその発

言をきっかけにしてひととおり趣味娯楽についてたずねることができたかもしれない。

・貯金額は多め。定義Gで若い男性がいっていたように、失業などいざという時。今回Gでは結婚や

その他。

４． 運営

・ポストイットの紙が足りなくなった

・スタッフの人数は十分

・若年女性については、女性スタッフのほうがよい

・お皿の数や化粧水の購入場所といった細かなアイテムについて、モデレーターが逐次「これは必要・

妥当／不要」と確認をとることは時間的にも、参加者の集中力からみても現実的に不可能であり、板

書スタッフの裁量でその場で判断を求められる場面も多い。MIS における“合意”の判断基準、モデレ

ーターとスタッフの役割を再考させられた。

・席について：前回の高齢女性（町田会場）でも感じたが、間に速記者がはいるレイアウトは止めた

方がよいのではないでしょうか。このレイアウトのため、8 人の参加者が分断され、しかもモデレー

ターからの距離も遠く、一体感がない。合意しこのグループの最終的な結果を求めにくくなっている

ように見える。
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（調査実施報告） 

きものである、との意見があり。つまり必要ということか。

・知人や元同僚等の様子から見たあくまで経験的な感想だが、ネット上のコンテンツを受動的に見る

とか、ソーシャルゲームをしていれば時間がつぶれてしまうから、まとまった時間や投資が必要な趣

味を持つ動機が生まれにくいのでは。その点でも、スマホや、スマホでプレイすることが前提のソー

シャルゲームなどのコンテンツが普及していなかった2010年との違いがあるだろう。

・教養関係では、英会話スクールや自己啓発などのキャリアアップ、将来に繋がるものは、2010年の

時には語られていたように思うが、今回はなかった。習い事も「ヨガ」。2010 年に比べ、女性も会社

の中である程度将来が見通せるようになったのか？

・趣味について、積極的に発言する参加者から「マンガや本をしまう棚が必要では？」という発言（サ

ブカル好きな方だろうか？）があったが、すぐに別の参加者から「それはひとそれぞれだから入らな

い」という発言がかぶさり、趣味にかける品目、費用を検討する間もなかった。時間があればその発

言をきっかけにしてひととおり趣味娯楽についてたずねることができたかもしれない。

・貯金額は多め。定義Gで若い男性がいっていたように、失業などいざという時。今回Gでは結婚や

その他。

４． 運営

・ポストイットの紙が足りなくなった

・スタッフの人数は十分

・若年女性については、女性スタッフのほうがよい

・お皿の数や化粧水の購入場所といった細かなアイテムについて、モデレーターが逐次「これは必要・

妥当／不要」と確認をとることは時間的にも、参加者の集中力からみても現実的に不可能であり、板

書スタッフの裁量でその場で判断を求められる場面も多い。MIS における“合意”の判断基準、モデレ

ーターとスタッフの役割を再考させられた。

・席について：前回の高齢女性（町田会場）でも感じたが、間に速記者がはいるレイアウトは止めた

方がよいのではないでしょうか。このレイアウトのため、8 人の参加者が分断され、しかもモデレー

ターからの距離も遠く、一体感がない。合意しこのグループの最終的な結果を求めにくくなっている

ように見える。

（調査実施報告） 

2019/9/22 MIS事例グループ 若年男性 Gインタビュー 事後メモ

記録者：阿部

モデレーター：阿部 岩田

スタッフ：遠藤、福山、進藤、厚労省１名

１．時間配分

・時間的には余裕が出るほどであった。その理由としては、男性は特に食事関係などで詳しいこと

は言わず、「惣菜２品」といった形で終わったからかも知れない。また、今回のグループは、発言が

多く、また、多い・少ないの差はあったものの、誰もが発言していたので、ディスカッションがと

まってしまうことがなかった。

・10時スタートで、ほぼスケジュール通りに進行でき、終了は3時30分。

２．参加者について

・参加者のうち１名（？）欠席があったが、予備の方に入ってもらって問題なくスタート。参加者

の1人は名前から中国系の方と思われた。言語的な問題は無かったが、今後、日本でもエスニシテ

ィの要素を加味する必要のある時代になっていくかもしれない。

・参加者は経済的に困窮しているとか、切り詰めている・・といった感触はなかった。しかし、発

言が少ない人はそのような環境に置かれている人もあったのかもしれない。しかし、女性と同じ

く、2010年の時に比べ「悲壮感」といったようなものはまったく感じさせなかった。

・誰もが働いているようであったが、バラエティはあった。一人は区役所務めと言っていたが、兼

業しているので嘱託かも知れない。その他は「スーツはきない」といった職の人など職業ではばら

つきがあった。

・10年前よりディスカッションや外観から階層差がわかりにくい印象だった。

 しかし、もちろんライフスタイルには差異があり、それが20代と30代の差なのか、出身地域の

差なのか、職業的な差なのか、スポーツやその他の趣味などの影響かは分からなかった。それぞれ

個性的ではあった。

・議論はこれまでのグループのなかでは一番活発であった。会場のレイアウトをモデレーターを囲

む形にし、全員の顔がみえるように変更したせいか、あるいは事後に属性を確認したところ、8名中

4名が営業職であり、そうした属性のせいか。昼食休憩中も女性ではずっと退出している人が多かっ

たが、男性は室内にとどまり隣同士で会話があるなど、和やかで打ち解けた雰囲気であった。

・「まあ、松本健太さんの場合だから…」と、要所要所で事例に立ち返るように発言してくれる参加

者もいた。自らの生活との対比をどうすればいいか意識してくれているようだった。事前説明をし

っかりしていたのがよかったように思う。

３．アイテムについて

・ 最初の住居で、ワンルームが選ばれたが、午前中の議論の途中で、これでは余裕がないかも知

れないとの意見が出た。モデレーター（岩田）は、では部屋の設定を見直すか、中に入れるものを

見直すかと問いかけたが、モデレータ（阿部）より、戻らないとのサジェスチョンで、収納付きワ

ンルーム、ベランダなしという線でいくことになった。だが、最初に部屋を決めても、個々のアイ

テムはそれとは別に選ばれていくので、果たして収納可能なのか？という疑問は絶えずつきまとっ

た。これは女性Gでも感じた。

・男性はテレビなし、PCとスマホという選択ですぐ合意し、女性はPCはいらない、TV＋スマホと

いう選択とは対照的。女性はPCを仕事で使うという理解だが、男性はゲームを含めて趣味で使って

いる印象。
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（調査実施報告） 

・食事については、平日は「作らない」のが一般的なようだ。松本さんの設定においても、外食を

する頻度はそれほど多いわけではなかったが、基本的にスーパーの総菜。夜は総菜２品と家で炊い

たご飯。朝ごはんも、トーストは焼くものの、卵焼きやソーセージといった加熱調理をするものま

では食べないとの合意になった。高齢男性Gでは、「料理が好き」といった料理すること自体を楽し

みにしている人もいたが、若年男性Gでは、そもそも食に楽しみを求めている風は見られなかっ

た。この点は若年女性も同じ。料理器具も、コンロは一口でOK、鍋、フライパンも一つずつといっ

た最低限のもの。

。食事は、自炊は朝と週末程度で、ご飯を炊く以外は惣菜を買ってくるか、味噌汁、パスタ程度。

あとは外食。カレーなどを作るかと聞いたら、ワンルームで臭いがこもるものはしないとのこと。

食事内容のわりに、食器などは数も×2で多く、料理をしないのに砥石まであげられた。この辺は、

非合理なので、確認グループでの確認が必要。

・女性Gもそうであったが、光熱水費は極めて安く上げており、その代わり通信費は高くなってい

る。男性は浴槽はいらないとのことであったがそれでもシャワーや温水にガスが使われると思う

が、ここは調べてきて貰っている部分なので、間違いはなさそう。

・しかし、女性に比べ、趣味娯楽・自己投資には、お金を使うことを「よし」としているといった

感触があった。スポーツジムや交際、自己投資にはかなりの金額が積み上げられていた。

・また装飾品のうち、腕時計はやや高級志向か？女性のハンドバッグほどではないが、カシオなど

は使わないという意見であっさりきまった。衣類でも、時々ブランドものや高級店の名前が出た。

・身だしなみのための、化粧水、乳液、デオドランド、ワックスその他、かなりある。

・スーツや装飾品等も高めのものが選ばれた。3万円のセミオーダーのスーツが5着、ゴアテックス

のコート、普段用のコートはスポーツブランド（耐久年数は長い）、フォーマル・カジュアルとも3
～5万円の時計、など。スーツについては営業職の人が多かったので自身の生活に引っ張られたか。

ユニクロ程度でいいと合意したのはアンダーウェアとジャケパンだけ。当日の参加者の服装は、フ

ァッションにお金をかけている（少なくともファストファッション中心でコーデすることはない）

ように見受けられる人3人、あまり関心のない人3人、その中間2人くらい。

・衣類は、種類と点数、それでよいか確認が必要かもしれない。

礼服はレンタルとされ、これは女性との違い。また簡単なパーティなどでは普通の背広でOKという

ことであった。

・交際費は、松本さんの設定では、それほど多くならなかったが、実際の対象者の方々はもっと多

いようであった（週に３回は外食・・など）。そのためか、自宅における「ぜいたく品」（ビールな

どのお酒、スイーツ、たまのステーキなど）や友人を呼んでの夕食などは殆ど出なかった。

・飲み会、友人知人とのつきあいについては、子どもの時から足立区で暮らしている（＝地元の友

達とのつきあいが濃密）参加者は、週3で飲みに駆り出される、といった発言がある一方、会社の

付き合いで2か月1回ぐらいかなあという方もおり、ばらつきが大きい。それでも週一ぐらいとい

う合意にはなった。

・「足立区は生活感がある」「近所づきあいが多い」という綾瀬付近在住の参加者の話がある一方、

かなり質素な生活をしていると見受けられる参加者（居住地は不明だが、鉄道沿線からはかなり離

れた、区内東部の埼玉県境の鹿浜地域に言及）からはそう言った言及はなく、ここは区内でも東西

の地域性による差の影響が大きい。住居では通勤の便を考えて東武線沿線（西新井、竹ノ塚あた

り？）在住という合意になったので、地域性としては二者の中間ぐらいで考えていくのがよいかも

しれない。

・異性との交際については、実感がこもっており、かなり金額が高くなった（彼女の分も出さなく

てはならないので１万円。旅行は１年に１回-飛行機を想定しているようであった）。

・実家に帰ることは、簡単に合意。必要性は感じているようであった。できれば１年に１回以上帰

りたいといった発言多し。
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（調査実施報告） 

・食事については、平日は「作らない」のが一般的なようだ。松本さんの設定においても、外食を

する頻度はそれほど多いわけではなかったが、基本的にスーパーの総菜。夜は総菜２品と家で炊い

たご飯。朝ごはんも、トーストは焼くものの、卵焼きやソーセージといった加熱調理をするものま

では食べないとの合意になった。高齢男性Gでは、「料理が好き」といった料理すること自体を楽し

みにしている人もいたが、若年男性Gでは、そもそも食に楽しみを求めている風は見られなかっ

た。この点は若年女性も同じ。料理器具も、コンロは一口でOK、鍋、フライパンも一つずつといっ

た最低限のもの。

。食事は、自炊は朝と週末程度で、ご飯を炊く以外は惣菜を買ってくるか、味噌汁、パスタ程度。

あとは外食。カレーなどを作るかと聞いたら、ワンルームで臭いがこもるものはしないとのこと。

食事内容のわりに、食器などは数も×2で多く、料理をしないのに砥石まであげられた。この辺は、

非合理なので、確認グループでの確認が必要。

・女性Gもそうであったが、光熱水費は極めて安く上げており、その代わり通信費は高くなってい

る。男性は浴槽はいらないとのことであったがそれでもシャワーや温水にガスが使われると思う

が、ここは調べてきて貰っている部分なので、間違いはなさそう。

・しかし、女性に比べ、趣味娯楽・自己投資には、お金を使うことを「よし」としているといった

感触があった。スポーツジムや交際、自己投資にはかなりの金額が積み上げられていた。

・また装飾品のうち、腕時計はやや高級志向か？女性のハンドバッグほどではないが、カシオなど

は使わないという意見であっさりきまった。衣類でも、時々ブランドものや高級店の名前が出た。

・身だしなみのための、化粧水、乳液、デオドランド、ワックスその他、かなりある。

・スーツや装飾品等も高めのものが選ばれた。3万円のセミオーダーのスーツが5着、ゴアテックス

のコート、普段用のコートはスポーツブランド（耐久年数は長い）、フォーマル・カジュアルとも3
～5万円の時計、など。スーツについては営業職の人が多かったので自身の生活に引っ張られたか。

ユニクロ程度でいいと合意したのはアンダーウェアとジャケパンだけ。当日の参加者の服装は、フ

ァッションにお金をかけている（少なくともファストファッション中心でコーデすることはない）

ように見受けられる人3人、あまり関心のない人3人、その中間2人くらい。

・衣類は、種類と点数、それでよいか確認が必要かもしれない。

礼服はレンタルとされ、これは女性との違い。また簡単なパーティなどでは普通の背広でOKという

ことであった。

・交際費は、松本さんの設定では、それほど多くならなかったが、実際の対象者の方々はもっと多

いようであった（週に３回は外食・・など）。そのためか、自宅における「ぜいたく品」（ビールな

どのお酒、スイーツ、たまのステーキなど）や友人を呼んでの夕食などは殆ど出なかった。

・飲み会、友人知人とのつきあいについては、子どもの時から足立区で暮らしている（＝地元の友

達とのつきあいが濃密）参加者は、週3で飲みに駆り出される、といった発言がある一方、会社の

付き合いで2か月1回ぐらいかなあという方もおり、ばらつきが大きい。それでも週一ぐらいとい

う合意にはなった。

・「足立区は生活感がある」「近所づきあいが多い」という綾瀬付近在住の参加者の話がある一方、

かなり質素な生活をしていると見受けられる参加者（居住地は不明だが、鉄道沿線からはかなり離

れた、区内東部の埼玉県境の鹿浜地域に言及）からはそう言った言及はなく、ここは区内でも東西

の地域性による差の影響が大きい。住居では通勤の便を考えて東武線沿線（西新井、竹ノ塚あた

り？）在住という合意になったので、地域性としては二者の中間ぐらいで考えていくのがよいかも

しれない。

・異性との交際については、実感がこもっており、かなり金額が高くなった（彼女の分も出さなく

てはならないので１万円。旅行は１年に１回-飛行機を想定しているようであった）。

・実家に帰ることは、簡単に合意。必要性は感じているようであった。できれば１年に１回以上帰

りたいといった発言多し。

（調査実施報告） 

・旅行などでは、女性Gが帰省という言葉がすぐ出たが、男性はすぐには出なかった。実家などと

の関係が違うのかもしれない。

・趣味など個人で楽しむものは、ほとんど、スマホやネットで済むようであった（本などは出

ず・・）。

・今回は女性も男性も、貯金を基礎的生活費の一部として考えたようである。女性は結婚などのた

めの費用と言うことだったが、男性では、家電製品の買い換えなどと説明があった。いわば減価償

却費としての蓄え。おそらく、これに支出の平準化のための予備費という意味もあったかもしれな

い。

・全体として、食を中心に組み立てられてきた庶民の生活費は、大きく変貌し、通信費、通信機

器、衣類装飾品、趣味や娯楽といったものの割合が高くなっていることがよく出ていると思った。

しかし、こうした食生活や住居、光熱水費の状況を、健康という観点から専門家がチェックする

と、どうなるのだろうか。興味深いところである。確認グループでも、健康という面からのチェッ

クをして貰うと良いように思った。
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（調査実施報告） 

2019/11/20 MIS確認グループ 高齢男性 インタビュー 事後打ち合わせ

記録者：遠藤

出席者：阿部 山田壮 遠藤

    厚労省 水村 西牧

１．今回インタビューのふりかえり

・今回のグループは前回とは価値観が異なる印象が見受けられた。前回特に問題なく不要と合意さ

れた仏壇について、かなりこだわりを持って必要性が主張され、合意されたことなど。→配偶者が

亡くなったばかりの方が複数いたことも大きいかもしれない。食事についてはかなり手が入ったた

め、栄養も再集計が必要。ご飯のグラム数とか。

・2ラウンドで、品目がでることで具体的な議論ができるようになったと感じる。むしろ今までの事

例グループの人たちがゼロから始めるので大変だったなと思う。

・多少はモデレーターが議論を誘導してしまうところもあるように思われたが、食費についてはあ

る程度補正の必要もある。当初通り必要カロリー数の6割しか取れていないとなると、たとえば保

護基準にMISの結果を参照するとすれば、「生活保護制度は、生保受給者は一般市民の6割しか食べ

てはいけないと規定しようとしている」といったふうにも読み取れることになり、政策立案上使い

づらいデータとなるかもしれない。研究者による恣意性の排除も大事だが、使えるデータとしては

ある程度の補正は必要では。

・日本人の栄養摂取基準を参照するにしても、運動量は71歳で事例のような暮らしをしている人な

ら基準 Iと IIの間くらいでは。基準体格についても身長体重とも若干小柄な設定に思える。

・ご飯の量が少ないとの意見が多かったが、栄養評価の際に100gでもおかずを多く食べるほうが栄

養的にはよいという判断がされたのかもしれない。それにしてはおかずが全体的に少ない。

・おしゃれ着洗い洗剤の使い方を知っているかどうかなど、これまでの家事スキルのばらつきによ

って考えが異なるように思われた。

・カーテンの洗濯や買い替えなどの話題でも、これまで家事はすべて亡くなった妻に任せていて、

今もそのまま暮らしているので、実感がないのかもしれない。

・参加者の健康状態等に影響をうけることはやむを得ないだろう。前回は杖を利用していた方、大

病を患った方も複数おり、紙パンツの必要がすぐに合意された。一方、今回は杖の方はおらず健康

面での不安を打ち明ける参加者もおらず、みな「71才ならまだ不要」とのことで不要となった。

・他の属性においてもいえるが、発言が少ない参加者の中には、全体の流れにあまり同意していな

いと思われる方もいた。自分の意見が少数派であることが多いと感じてあまり積極的な発言ができ

なくなったのではないか。

２．他グループに向けた検討事項

・ポストイットの貼り出しは必要なのかもしれないが、今回これまでより狭い会議室だったことも

あり、スタッフの往来や張ったりはがしたりする音が大きく参加者の集中を妨げているように感じ

られた。話し合った内容をその場ですぐに確認できるようにという意味で行っているのはわかる

が、実際に目を向けている方は少ないように思えた。もう少しいい方法はないか。

・アシスタントスタッフとしては、その場で漏れている品目がわかり、合意がとれたものが一目で

わかるのでポストイットがあるとないとでは大きく違う。パソコンテイクだけでは確認漏れが増

え、休憩時間中にいっぺんに記録を確認し、終了前の確認のさいにあわてて聞かなければならない

ことばかりになってしまうのではないか。
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（調査実施報告） 

2019/11/20 MIS確認グループ 高齢男性 インタビュー 事後打ち合わせ

記録者：遠藤

出席者：阿部 山田壮 遠藤

    厚労省 水村 西牧

１．今回インタビューのふりかえり

・今回のグループは前回とは価値観が異なる印象が見受けられた。前回特に問題なく不要と合意さ

れた仏壇について、かなりこだわりを持って必要性が主張され、合意されたことなど。→配偶者が

亡くなったばかりの方が複数いたことも大きいかもしれない。食事についてはかなり手が入ったた

め、栄養も再集計が必要。ご飯のグラム数とか。

・2ラウンドで、品目がでることで具体的な議論ができるようになったと感じる。むしろ今までの事

例グループの人たちがゼロから始めるので大変だったなと思う。

・多少はモデレーターが議論を誘導してしまうところもあるように思われたが、食費についてはあ

る程度補正の必要もある。当初通り必要カロリー数の6割しか取れていないとなると、たとえば保

護基準にMISの結果を参照するとすれば、「生活保護制度は、生保受給者は一般市民の6割しか食べ

てはいけないと規定しようとしている」といったふうにも読み取れることになり、政策立案上使い

づらいデータとなるかもしれない。研究者による恣意性の排除も大事だが、使えるデータとしては

ある程度の補正は必要では。

・日本人の栄養摂取基準を参照するにしても、運動量は71歳で事例のような暮らしをしている人な

ら基準 Iと IIの間くらいでは。基準体格についても身長体重とも若干小柄な設定に思える。

・ご飯の量が少ないとの意見が多かったが、栄養評価の際に100gでもおかずを多く食べるほうが栄

養的にはよいという判断がされたのかもしれない。それにしてはおかずが全体的に少ない。

・おしゃれ着洗い洗剤の使い方を知っているかどうかなど、これまでの家事スキルのばらつきによ

って考えが異なるように思われた。

・カーテンの洗濯や買い替えなどの話題でも、これまで家事はすべて亡くなった妻に任せていて、

今もそのまま暮らしているので、実感がないのかもしれない。

・参加者の健康状態等に影響をうけることはやむを得ないだろう。前回は杖を利用していた方、大

病を患った方も複数おり、紙パンツの必要がすぐに合意された。一方、今回は杖の方はおらず健康

面での不安を打ち明ける参加者もおらず、みな「71才ならまだ不要」とのことで不要となった。

・他の属性においてもいえるが、発言が少ない参加者の中には、全体の流れにあまり同意していな

いと思われる方もいた。自分の意見が少数派であることが多いと感じてあまり積極的な発言ができ

なくなったのではないか。

２．他グループに向けた検討事項

・ポストイットの貼り出しは必要なのかもしれないが、今回これまでより狭い会議室だったことも

あり、スタッフの往来や張ったりはがしたりする音が大きく参加者の集中を妨げているように感じ

られた。話し合った内容をその場ですぐに確認できるようにという意味で行っているのはわかる

が、実際に目を向けている方は少ないように思えた。もう少しいい方法はないか。

・アシスタントスタッフとしては、その場で漏れている品目がわかり、合意がとれたものが一目で

わかるのでポストイットがあるとないとでは大きく違う。パソコンテイクだけでは確認漏れが増

え、休憩時間中にいっぺんに記録を確認し、終了前の確認のさいにあわてて聞かなければならない

ことばかりになってしまうのではないか。

（調査実施報告） 

2019/11/24 MIS確認グループ 若年男性 Gインタビュー 事後メモ

記録者  岩田正美、遠藤翔馬

会場 首都大学東京 秋葉原サテライトキャンパス

モデレーター 岩田、山田壮志郎

スタッフ   福山、遠藤、近藤、小山

1 事前準備

 事例グループの結果を価格調査結果を加えて、合意済み（必要、不要）

合意に至らず、ほぼ合意、前回上げられたが確認なしの5つに色分けされた一覧表を作って頂いたの

で、参加者、モデラーター共に進めやすかった。

住宅も足立区の地図付きであったので確認しやすかった。

前回積み残しもあり、時間内に終わらせられるか不安のうちに進んだが、一応全て終えることが出来

た。食事を最後にもっていって良かったと思う。

なお、参加者は、正規・非正規、足立区・それ以外が混じり、所得階層としても差異のある集団と思

われるが、やはり多く発言する参加者と、振られないと話さない参加者に分かれた。

2 内容

① 住居

住居は具体的な物件から選ぶので、事例グループの時より進めやすく、また駅から近いという条件が、

参加者にも納得され、比較的短時間で、決定した。結果的にワンルームではなく、1Kで､収納もあり、

27㎡のＤが選ばれたので、国交省の最低居住水準をクリアでき、内心ホッとした。ただし、古い物件

だったが、そのことは問題にならなかった。1 階がクリーニング店だったので、それを評価する声も

あった。物音の問題も議論された。

②交際費など

帰省費用などは議論になったが､大きな変更なし。同僚との飲み会は回数を減らした。デート費用など

は、あまりケチと想われたくないという気分もあったように感じられ、基礎的生活との関連は意識さ

れなかったかもしれない。

③PC、スマホなど

事例グループは、PC＋スマホを選択したが、参加者の一人がシステムエンジニアで、PC のスペック

などについて持論を述べ、仕事によるので、これは無しとし、基礎的にはスマホだけで良いのではと

いうことになった。スマホはGalaxyではなく iPhone7あたりと、細かい説明があった（システムエン

ジニア氏）。充電器も必要。

事例グループではTV は持たないとされたが、このグループでは小さいTV を持つと言うことになっ

た。（NHK視聴料が追加）結果的に女性と同じになった。

ネットはアパートに附帯。

④家具類

コンロは附帯していないので必要。2 口。エアコンは付いている。クロゼットが付いているが、衣装

別紙5-5 
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（調査実施報告） 

ケース3段×2座椅子は不要。クッションのみ。食器戸棚不要（シンクの下の物入れに入れるとのこと）

⑤家事用品

全体にニトリではなく百均でよいとのこと。カトラリーのナイフは不要としたが、セット買いだと元

に戻す？

セット買いではなく、百均で買うとすればナイフは不要。鍋は片手鍋（小）のほか両手鍋で鍋物やカ

レーなどを作るとの意見で追加（ただし、食事にこのことが反映されていない！）砥石、水切り不要。

⑥バス回り、洗濯、キッチン､その他

風呂タブ付きであるが、風呂タブを使うのは週1程度とのこと。ブラシの代わりにスポンジ。トイレ

マットのみ、スリッパなし。物干し竿不要。洗濯は週2回程度。漂白剤、襟用洗剤、おしゃれ着洗い

すべて不要。洗濯カゴも不要（直接洗濯機へ）。

ラップ、キッチンペーパー以外は理解不能だったかも（ホイル、クッキングシート）。食生活は自炊部

分が少ないためか。

その他では、ティッシュペーパー、殺虫剤（ゴキブリ）、ファブリーズ、クイックルワイパー以外はす

べて不要。防災はセットで。

→浴室に衣類乾燥機がついており、かつベランダのない物件が選択されたため、物干し竿不要の合意

となった。そのぶん電気料金が高くなることが想定されるが、それはどれだけ考慮に入れられるか？

⑦衣類

事例グループの合意事項はいくつか変更。またユニクロなどであれば、耐用年数は少なくてもよい。

スーツは、夏と冬それぞれ2着。ジャケットは2へ。

レインコートは不要。仕事以外での服装について、聞いても、あまり明確な答えはなかった。→事例

グループの参加者の職業はいわゆるホワイトカラーばかりであったが、今回は現場仕事の人もいたこ

とも影響があるか。

ただし、肌着を追加、靴下も仕事用とカジュアル用へ。スポーツ用はシューズも。手袋、ブーツ、長

靴不要。

クリーニングは、コート類とスーツのみ。ワイシャツは家で洗う。（物件の1Fがクリーニング店で便

利という声があったが、基礎的生活では不要とみたのか）

若年女性と同様に、特に服飾品について「バランス」を気にする意見が見られた。基本的には最低価

格のものをリストに挙げている一方で、価格帯の指定があり高額化している品目もあり、その差が気

になるようである。その差を緩和しようとしても両極をそれぞれ近づける調整は難しく、どちらかに

（しばしば高額側に）つられてしまう傾向がある。

⑧理美容その他

文具類は百均で。手帳だけは別の店で。

⑨食事

事例グループでは、自炊・半自炊の例が挙げられ、珈琲もインスタントで作って持参との発言があっ

たため、そのような献立表が配布されたが、意見としては、朝食べないか、朝からコンビニで済ませ

る、おにぎりとサラダ、＋卵、カップラーメンとおにぎりなど。外食では、ラーメン、松屋、ファミ
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（調査実施報告） 

ケース3段×2座椅子は不要。クッションのみ。食器戸棚不要（シンクの下の物入れに入れるとのこと）

⑤家事用品

全体にニトリではなく百均でよいとのこと。カトラリーのナイフは不要としたが、セット買いだと元

に戻す？

セット買いではなく、百均で買うとすればナイフは不要。鍋は片手鍋（小）のほか両手鍋で鍋物やカ

レーなどを作るとの意見で追加（ただし、食事にこのことが反映されていない！）砥石、水切り不要。

⑥バス回り、洗濯、キッチン､その他

風呂タブ付きであるが、風呂タブを使うのは週1程度とのこと。ブラシの代わりにスポンジ。トイレ

マットのみ、スリッパなし。物干し竿不要。洗濯は週2回程度。漂白剤、襟用洗剤、おしゃれ着洗い

すべて不要。洗濯カゴも不要（直接洗濯機へ）。

ラップ、キッチンペーパー以外は理解不能だったかも（ホイル、クッキングシート）。食生活は自炊部

分が少ないためか。

その他では、ティッシュペーパー、殺虫剤（ゴキブリ）、ファブリーズ、クイックルワイパー以外はす

べて不要。防災はセットで。

→浴室に衣類乾燥機がついており、かつベランダのない物件が選択されたため、物干し竿不要の合意

となった。そのぶん電気料金が高くなることが想定されるが、それはどれだけ考慮に入れられるか？

⑦衣類

事例グループの合意事項はいくつか変更。またユニクロなどであれば、耐用年数は少なくてもよい。

スーツは、夏と冬それぞれ2着。ジャケットは2へ。

レインコートは不要。仕事以外での服装について、聞いても、あまり明確な答えはなかった。→事例

グループの参加者の職業はいわゆるホワイトカラーばかりであったが、今回は現場仕事の人もいたこ

とも影響があるか。

ただし、肌着を追加、靴下も仕事用とカジュアル用へ。スポーツ用はシューズも。手袋、ブーツ、長

靴不要。

クリーニングは、コート類とスーツのみ。ワイシャツは家で洗う。（物件の1Fがクリーニング店で便

利という声があったが、基礎的生活では不要とみたのか）

若年女性と同様に、特に服飾品について「バランス」を気にする意見が見られた。基本的には最低価

格のものをリストに挙げている一方で、価格帯の指定があり高額化している品目もあり、その差が気

になるようである。その差を緩和しようとしても両極をそれぞれ近づける調整は難しく、どちらかに

（しばしば高額側に）つられてしまう傾向がある。

⑧理美容その他

文具類は百均で。手帳だけは別の店で。

⑨食事

事例グループでは、自炊・半自炊の例が挙げられ、珈琲もインスタントで作って持参との発言があっ

たため、そのような献立表が配布されたが、意見としては、朝食べないか、朝からコンビニで済ませ

る、おにぎりとサラダ、＋卵、カップラーメンとおにぎりなど。外食では、ラーメン、松屋、ファミ

（調査実施報告） 

レスなどへいくとの声もあった。お茶や珈琲、炭酸水はペットボトルで購入。今回苦労して用意して

貰った献立表でも栄養的には問題があり（カロリーたりない、野菜果物不足など）

これを、確認グループの参加者の食実態に合わせると、さらに酷くなるかも知れない。この点は、他

の財でもそうだが、基礎的生活といいつつ、結局はそれぞれの実態が話し合われてしまうという難し

さがある。

3 議論すべき点

①MISは、理論生活費を、専門家ではなく市民の議論によって作っていこうとするものと理解してい

るが、参加者が「最低限の生活費（基礎的生活費）」を議論するというよりは、自分の生活実態を話す

し、ファシリテーターもそれを促すので、かなりのところ、「実態生活費」になってしまっている。こ

れは参加者に架空のケースの「生活費」を議論してもらうことが、そもそも難しいということがある。

仕事もわからないと議論しようがないという感じがあった。ただ、初めてやった時は、とくに高齢者

などでは、ある程度議論ができたところもあった。今回はそれぞれが自分の生活を述べているだけな

ので、実態生活費を、限られたメンバーに聞いていることになってしまっている。実態生活費であれ

ば、生活様式を含めて特定年齢層の量的調査は可能だろうし、それを前提にこうしたＧディスカッシ

ョンをするというような方法も考えられるかもしれない。

①食事に代表されるが、少なくともカロリー、タンパク質などは基準値を意識する修正がなされるべ

きではないか。（理論生活費）コンビニでの調達でもよいので。またあまりに自炊なしだと、家電製品、

調理器具、食器などは、なにゆえ必要か説明できない。

②住宅も、最低居住水準はクリアできるよう、最初から歯止めは作ったほうがよかったのではないか。

イギリスの公営住宅に代表される標準的間取りや設備と比べて、日本の住宅はあまりに多様で、交通

の利便性などから、狭小なアパートを選ぶ可能性も高い。今回は偶然それが回避されたが。

→この点を考慮して、女性のグループでは（事例グループの段階で条件がより高かったこともあった

が）価格よりも国交省基準を満たすことを優先して候補物件を選定した。

③MISのやり方として、耐久月数を確定してそれで割るわけだが、その考え方の延長として、アパー

トの更新費用、引越費用などを見積もっておくということだと思うが、いつまで住みますか？ とい

う質問は、やはり答えようがないのでは。いちおう3年というようなことになったが・・。

それ以外でも、生活費をどの程度の時間軸を考えて算定するのかは、かなり難しい問題だと思う。今

日の消費財の短期的性格を考慮すると、家電などは耐用年数がメーカーによって明示されているし、

衣類なども短期に型を変えて発売するから、基本的には、使い捨て型と考えても良いかもしれない。

今後、使用料だけ払って所有しないという方式は増えていくと思う。

4 その他

・積極的な意見が少なかったため、モデレーター側から案が提示されそれに承諾（首肯）してもら

うという形が多くなってしまったように思われる。この形になってしまうと、合意がとれているの

かどうかの判断が非常に難しくなる。
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（調査実施報告） 

2019/12/01 MIS確認グループ 高齢女性 Gインタビュー 事後メモ

記録者：遠藤

会場 B-life会議室（町田市）

モデレーター 岩永、渡辺

スタッフ   遠藤、進藤、福山、近藤

1．参加者について

・前回の参加者と比べると調査目的に対する理解がよくできていた。比較的まんべんなく話をしてく

れていた。そのため、議論が大きく逸脱することはなく順調に話を進められた。午前中は若干時間が

オーバーしてしまったが、食事の話がすんなりまとまったため、最終的には時間内に収めることがで

きた。

・高齢グループはシルバー人材センターによる参加者リクルートであるため収入については不明であ

るが、同意を得たうえで提出してもらった公共料金等の記入の事前課題によれば、家賃はさまざまで、

都営住宅在住者もいた。しかし前回のようにとにかく何でも切り詰めているといった雰囲気はなかっ

た。インタビューがはじまってすぐに、年金がこれだけだから…という発言がでたときにモデレータ

ーから必要なものを積み上げて生活費を検討していることを伝えて、理解してもらえたことも影響し

ているか。

2．内容について

・住居については、男性が物件B（駅からバス）を選択したのに対し、物件A（駅から徒歩7分）が

選ばれた。買物の便、バルコニーの広さや二間ともフローリングであることが理由。

・旅費や墓参りのお金は、事例の情報には出身地や趣味等はないので、どのグループも考えるのが難

しく抽象的になりがち。それでも、老人クラブの旅行に行く、新宿に買い物に行って帰りはロマンス

カーに乗るなど具体的な事例が出たため、それをもとに金額のイメージが生まれ、年6万円程度で合

意された。（月当たり5000円＋お香典等冠婚葬祭の費用5万円で11万円。男性の12万円と近い）

・町内会費・自治会費については在住の地域によってかなり差がある。団地の場合はエレベーターや

共有部分の電気代がかかり、月当たりで2000円以上となるようだ。

・衣類が一番個々人の差が大きかった。ユニクロは若い人向け（なのでこの年代の人はあまり使わな

いのでは…）という人と、今はサイズも幅広くあり、活用しているという人がいた。また、ちょっと

したよそいきの服は新宿の京王デパート（シニア向けが充実している）で買うという意見が多かった

（が、京王百貨店のネットショップはお中元お歳暮等のみ。実店舗での価格調査の協力は門前払いが

続いており、難しければ、インタビューで出てきた「3 万円程度」の目安で価格付けせざるを得ない

だろう）。

・装飾品は前回不要とのことで確認をしたが、今回も法事用のネックレス等も含め、71歳から新しく

買うことはないだろう、ということになった。参加者が実際に当日着ていた服装や身に着けているも

のも様々であったがそれほど迷うことはなく合意された。

・食事については、スタッフが用意したメニューに対して変更はなし。主食の量が食べきれないとの

ことで減り、栄養士コメントに合わせて果物、蛋白源として厚揚げ、牛乳が追加された。

別紙5-6 
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（調査実施報告） 

2019/12/01 MIS確認グループ 高齢女性 Gインタビュー 事後メモ

記録者：遠藤

会場 B-life会議室（町田市）

モデレーター 岩永、渡辺

スタッフ   遠藤、進藤、福山、近藤

1．参加者について

・前回の参加者と比べると調査目的に対する理解がよくできていた。比較的まんべんなく話をしてく

れていた。そのため、議論が大きく逸脱することはなく順調に話を進められた。午前中は若干時間が

オーバーしてしまったが、食事の話がすんなりまとまったため、最終的には時間内に収めることがで

きた。

・高齢グループはシルバー人材センターによる参加者リクルートであるため収入については不明であ

るが、同意を得たうえで提出してもらった公共料金等の記入の事前課題によれば、家賃はさまざまで、

都営住宅在住者もいた。しかし前回のようにとにかく何でも切り詰めているといった雰囲気はなかっ

た。インタビューがはじまってすぐに、年金がこれだけだから…という発言がでたときにモデレータ

ーから必要なものを積み上げて生活費を検討していることを伝えて、理解してもらえたことも影響し

ているか。

2．内容について

・住居については、男性が物件B（駅からバス）を選択したのに対し、物件A（駅から徒歩7分）が

選ばれた。買物の便、バルコニーの広さや二間ともフローリングであることが理由。

・旅費や墓参りのお金は、事例の情報には出身地や趣味等はないので、どのグループも考えるのが難

しく抽象的になりがち。それでも、老人クラブの旅行に行く、新宿に買い物に行って帰りはロマンス

カーに乗るなど具体的な事例が出たため、それをもとに金額のイメージが生まれ、年6万円程度で合

意された。（月当たり5000円＋お香典等冠婚葬祭の費用5万円で11万円。男性の12万円と近い）

・町内会費・自治会費については在住の地域によってかなり差がある。団地の場合はエレベーターや

共有部分の電気代がかかり、月当たりで2000円以上となるようだ。

・衣類が一番個々人の差が大きかった。ユニクロは若い人向け（なのでこの年代の人はあまり使わな

いのでは…）という人と、今はサイズも幅広くあり、活用しているという人がいた。また、ちょっと

したよそいきの服は新宿の京王デパート（シニア向けが充実している）で買うという意見が多かった

（が、京王百貨店のネットショップはお中元お歳暮等のみ。実店舗での価格調査の協力は門前払いが

続いており、難しければ、インタビューで出てきた「3 万円程度」の目安で価格付けせざるを得ない

だろう）。

・装飾品は前回不要とのことで確認をしたが、今回も法事用のネックレス等も含め、71歳から新しく

買うことはないだろう、ということになった。参加者が実際に当日着ていた服装や身に着けているも

のも様々であったがそれほど迷うことはなく合意された。

・食事については、スタッフが用意したメニューに対して変更はなし。主食の量が食べきれないとの

ことで減り、栄養士コメントに合わせて果物、蛋白源として厚揚げ、牛乳が追加された。

別紙5-6 
（調査実施報告） 

2019/12/15 MIS確認グループ 若年女性 Gインタビュー 事後メモ

記録者：岩田、遠藤、阿部、近藤

会場 北区赤羽会館4階 第6会議室

モデレーター 阿部彩、岩田

スタッフ   遠藤、梶原、近藤、石井、保坂

1 全体の感想

 事前準備が調っていたので、全体には時間内に終了できた。

 このグループは、発言が少ない人もいたが、促されれば発言していた。

 特にリードした発言者がいたわけでもないが、「何となく」合意という印象。

 関心をもって発言したのは、交際費、化粧品、ハンドバッグなど装身具の内容。これに比べると食

事などは、あまり関心が無いように見受けられた。

 基礎的生活の定義について､質問もなく（男性も同様）、定義が抽象性が高いので、どのように理解

しているのか掴めなかった。

 三鷹調査の時は、グループ参加者の階層的差異が、発言によってある程度把握できたが、今回は全

く異なっていた。もう少し話し合えば差異が出たはずと思うが、そこまで拘る必要なしと思っている

のか、表面的合意という印象。

 私などの年配者は、世代による生活様式の差に目を奪われてしまうが、こうした小グループのディ

スカッションの前提に、年代や世帯類型別の生活様式調査がないと、そこから理論生計費を組み立て

ていくことは難しいという感想をもった。

→参加者の生活様式については、ネットアンケートのモニター登録者であるゆえのバイアスがかか

っているのではないか。休日に趣味や余暇活動、友人やデートなどの用事もなく、お小遣い稼ぎにま

る半日つぶれてしまう「座談会」に出ようという人はおのずと、仕事以外の私生活に関心が薄い人に

限られてくるのではないか。

高齢者はシルバー人材センターの「仕事」の一環として集まっているので、若年者に比べるといろい

ろな暮らし模様がうかがえたように思う。

→とは言え、ここ数年の間に女子大学生（首都大）、女子高校生のMIS も行ってきた印象としては、

今回のグループの発言は現代若年女性の「典型」と感じられた。キャリアアップや趣味・生きがい、

生活そのものの質（居住環境や食事内容など）、将来への投資（それが結婚費用であれ、キャリアアッ

プであれ）よりも、その時々の「経験」の重要さがなによりも大切という印象を受けた。数年前の女

子大学生MISでの言葉を借りると「インスタ映え」するかどうかが重要。化粧品・洋服（一点贅沢グ

ッズやレンタルなど）、旅行などがそれに入る。そのため、「日々」の生活感が乏しい。

しかしながら、「インスタ映え」が典型的であるように、これらは自分がいかにキラキラした生活を送

っているかの周囲へのアピールであり、他者からの承認欲求に基づくものであるので、これは1980年
代の若者が高級車やブランド服を求めたり、中年層がマンションを購入したりするのと同じであると

考える（「モノ」に固執していた時期も、ボロボロのアパートであっても高級車を所有するというよう

なことがあった）。

・スタッフとしての反省であるが、備考欄をもっと充実させ、「これはどういうことなの？」という確

認をいちいちする必要がないようにしたいと思った。

・欠員が2名出てしまった。委託業者との調整もさることながら、開始時間の繰り下げも再考が必要

別紙5-7 
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（調査実施報告） 

かもしれない（会場が分かりにくい場合もあれば、休みの日で仕事でもないからということで寝坊と

いったパターンも多いだろう）

2 住居

 前回グループで、利用する鉄道への条件があったので、選択された物件は居住面積の割に高い家賃

の印象があった。住宅選択では、防災上川に近くない方が良いという意見も出たが、足立区在住の参

加者の意見で、北千住に近い物件が選ばれた。男性グループでも北千住の利便性が語られていたので、

なるほどと思った。ただやはり家賃は高いので、参加者の 1 人は、貯金とところで、家賃も高いし、

そんなに貯金できるか？と述べていたから、家賃が高いと思っていた人もいた。

→議論の段階で「これだけ家賃が高いならほかの区に行くかな」という発言もあった。定義があえて

作りこまれておらず、漠然とではあるが都心部での就業を想定しているようで、鉄道での便を考える

と、それより郊外に行くと通勤に時間がかかりすぎると男性グループ含め考えているようだ。

3 ＴＶなど、交際費、日用品

 前回ではＴＶとスマホという組み合わせで合意していたが、今回はＰＣという意見もあった。前回

はＰＣを仕事で使うなら、会社が支給すべきという意見があり、男性との違いが感じられたが、今回

はそうでもなかった。ＴＶと言った参加者は、選んだ情報だけでなく、流れてくるニュースから得る

ものがあるというようなニュアンスの発言があったが、特に賛同があったわけではない。

→PC・テレビについては、これまでのグループでは映画を見る、情報を得るといった能動的な情報収

集・娯楽の用途が挙げられていた（PC での文章作成や印刷といった機能は欲されていなかった）た

め、「PCかテレビか」といった選択となったが、今回のグループは、テレビの「流れ情報」、「時計機

能」、「音を流しておく」（これはモデレーターだったか？）、といった機能が必要との声が複数あり、

「それならテレビで」ということになった。

 習い事などの趣味へ月1万円、交際費では外食などやや高め修正、贈与品も母の日、誕生日だけで

なく、「お返し」なども計上された。このあたりは細かい。

 家具、日用品は数量、耐久月数の確認を中心に行った。食器で確認もれは、ほぼ不要との判断。や

かん、果物ナイフも不要。ただし電気ケトルは必要に変更。

細かい日用品の耐用月数がおおむね短く変更された。

4衣類、装身具、化粧品など

 礼服はレンタルに変更された。ハンドバッグは1つ増えた。真珠は変更。財布、携帯ケース、名刺

入れなどはより高額品へ。化粧品、化粧雑貨（ビューラー、シェイバー、コットンなど）、も細かく追

加。マニキュア、除光液、ベースコートなども追加。化粧水、乳液、美容液は同じメーカーのライン

使いとかで、金額はアップするだろう。なお、靴クリームなどについては、参加者の一人は「出す」

といっていたので靴磨きサービスを利用していると思えたが、とくに支持されたわけでもなかった。

→近年では日常の洋服もレンタルすることやファーストファッションが若い世代ではやっているよ

うに、「所有すること」や「いいものを持つこと」（レンタル品はいわゆる流行に敏感だが、質が高い

ものではない）にこだわりを持っているわけではなく、その時々にパッとするもの、毎回違うものに

する、といった価値観に移行してきるように感じる。そのために、購入するものであっても、全体的

に低い耐久年数が挙げられたように思う。これは質的に「長くもたない」ということではなく、そも

そも長く保有することを前提にしていない所有の在り方を表している。
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（調査実施報告） 

かもしれない（会場が分かりにくい場合もあれば、休みの日で仕事でもないからということで寝坊と

いったパターンも多いだろう）

2 住居

 前回グループで、利用する鉄道への条件があったので、選択された物件は居住面積の割に高い家賃

の印象があった。住宅選択では、防災上川に近くない方が良いという意見も出たが、足立区在住の参

加者の意見で、北千住に近い物件が選ばれた。男性グループでも北千住の利便性が語られていたので、

なるほどと思った。ただやはり家賃は高いので、参加者の 1 人は、貯金とところで、家賃も高いし、

そんなに貯金できるか？と述べていたから、家賃が高いと思っていた人もいた。

→議論の段階で「これだけ家賃が高いならほかの区に行くかな」という発言もあった。定義があえて

作りこまれておらず、漠然とではあるが都心部での就業を想定しているようで、鉄道での便を考える

と、それより郊外に行くと通勤に時間がかかりすぎると男性グループ含め考えているようだ。

3 ＴＶなど、交際費、日用品

 前回ではＴＶとスマホという組み合わせで合意していたが、今回はＰＣという意見もあった。前回

はＰＣを仕事で使うなら、会社が支給すべきという意見があり、男性との違いが感じられたが、今回

はそうでもなかった。ＴＶと言った参加者は、選んだ情報だけでなく、流れてくるニュースから得る

ものがあるというようなニュアンスの発言があったが、特に賛同があったわけではない。

→PC・テレビについては、これまでのグループでは映画を見る、情報を得るといった能動的な情報収

集・娯楽の用途が挙げられていた（PC での文章作成や印刷といった機能は欲されていなかった）た

め、「PCかテレビか」といった選択となったが、今回のグループは、テレビの「流れ情報」、「時計機

能」、「音を流しておく」（これはモデレーターだったか？）、といった機能が必要との声が複数あり、

「それならテレビで」ということになった。

 習い事などの趣味へ月1万円、交際費では外食などやや高め修正、贈与品も母の日、誕生日だけで

なく、「お返し」なども計上された。このあたりは細かい。

 家具、日用品は数量、耐久月数の確認を中心に行った。食器で確認もれは、ほぼ不要との判断。や

かん、果物ナイフも不要。ただし電気ケトルは必要に変更。

細かい日用品の耐用月数がおおむね短く変更された。

4衣類、装身具、化粧品など

 礼服はレンタルに変更された。ハンドバッグは1つ増えた。真珠は変更。財布、携帯ケース、名刺

入れなどはより高額品へ。化粧品、化粧雑貨（ビューラー、シェイバー、コットンなど）、も細かく追

加。マニキュア、除光液、ベースコートなども追加。化粧水、乳液、美容液は同じメーカーのライン

使いとかで、金額はアップするだろう。なお、靴クリームなどについては、参加者の一人は「出す」

といっていたので靴磨きサービスを利用していると思えたが、とくに支持されたわけでもなかった。

→近年では日常の洋服もレンタルすることやファーストファッションが若い世代ではやっているよ

うに、「所有すること」や「いいものを持つこと」（レンタル品はいわゆる流行に敏感だが、質が高い

ものではない）にこだわりを持っているわけではなく、その時々にパッとするもの、毎回違うものに

する、といった価値観に移行してきるように感じる。そのために、購入するものであっても、全体的

に低い耐久年数が挙げられたように思う。これは質的に「長くもたない」ということではなく、そも

そも長く保有することを前提にしていない所有の在り方を表している。

（調査実施報告） 

 どの年代でも感じられたことだが、参加者は総額ではなく「バランス」を気にしているように感じ

た。例えば、pola の下地を使うのにほかの化粧品がこんなに安いのは奇妙なので、ほかの価格帯も上

げる、といったよう反応である。参加者としても「田中さん」の生活がどのような基準なのか手探り

でやっている中、事例グループで具体的に出された品目が出てくるとそちらにイメージが引っ張られ

てしまうのではないか。参加者が「価格帯を高くしたい」と感じているのか「単にバランスをとりた

い」と考えているかの見極めが必要であると感じた。

5食事

 食事への関心は薄いように見受けられた。栄養士からの所見によって、変更さえたのはコーヒーを

ラテにしたこと程度。

→男女間で手作りの回数が大きく異なり、女性のほうが手作りが甚だしく多くなるのはジェンダー視

点から問題があるのではないか。MISにおいては物品同様、「これ以外の食事は食べられない」という

ことにもなるので、食事内容についても実態であるとともに規範として作用する側面もあることの考

慮も必要ではないか。

事例グループ段階では男性でも自炊の想定が多かったが、確認グループ段階ではほとんど購入か外食

となった。今回の女性グループでは、自炊か外食かがよくわからず。スタッフ側からあえて深掘りし

ないようにしたところもあるが。（住む場所が異なる（男性の方が通勤時間がかかると想定される場所

が選択されている）ので、朝食や弁当作りにかけられる時間が違う、という説明も可能か。

6その他

 医療保健、貯蓄は合意。貯金の目的は結婚。あまり不時の備えという印象はない。年50万だが、ボ

ーナスなら出来るかも、という声もあった。

→不時の備えという意識はなく、防災の水さえ備蓄していない人がほとんどであった。
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