
２週間メニューの栄養成分表 （ムース食とソースのみ計算）

(kcal) (g) (g) (g) (g) (g) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μg） （μg） （μg） （μg） （μg） （μg） （μg） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μg） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μg） （μg） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ） （ｇ） （ｇ） （ｍｇ） （ｇ） （ｇ） (g) (g)

１日目 680 215.4 15.2 46.5 47.2 5.9 1,743 358 24 29 161 0.5 0.6 0.13 0.13 97 6 721 12 734 158 3.2 3.4 0.0 7.1 0.9 100 0.08 0.23 2.8 0.18 1.8 40 0.75 5 5.05 20.46 17.60 42 0.3 1.4 1.9 4.5

２日目 672 219.1 16.1 48.1 40.8 5.8 1,866 321 56 32 180 0.9 1.0 0.08 0.10 10 232 913 3 1,032 96 1.8 3.3 0.1 8.1 1.1 99 0.05 0.27 1.6 0.15 1.2 27 0.44 3 5.57 21.60 17.17 34 0.4 0.8 1.4 4.7

３日目 768 203.2 17.7 53.5 48.5 6.6 1,948 357 24 36 172 0.6 1.0 0.15 0.27 9 0 3 0 3 9 0.2 3.6 0.1 8.2 1.0 75 0.19 0.23 4.9 0.23 1.2 25 0.82 5 7.43 24.04 18.43 77 0.3 0.5 1.0 5.0

４日目 784 201.8 16.2 56.7 49.0 6.2 1,935 398 22 30 160 0.6 0.7 0.07 0.13 18 2 755 12 765 81 1.8 5.1 0.2 11.0 1.3 114 0.13 0.27 6.1 0.21 1.6 33 0.91 10 6.32 25.63 20.31 56 0.2 0.9 1.2 5.0

５日目 733 207.3 14.7 51.2 50.3 6.5 1,833 513 62 39 148 1.2 0.7 0.08 0.20 16 5 76 0 78 23 1.0 3.5 0.1 9.8 1.2 91 0.10 0.30 2.5 0.21 0.4 35 0.73 7 5.55 23.22 18.88 49 0.5 2.0 2.7 4.8

６日目 694 214.3 17.5 49.3 43.1 5.7 1,860 328 64 32 191 1.2 1.3 0.11 0.13 180 0 302 4 306 206 3.6 3.3 0.1 6.7 0.9 101 0.15 0.35 3.0 0.20 1.8 45 0.60 4 6.61 22.16 17.22 51 0.4 0.8 1.4 4.7

７日目 738 204.5 15.5 50.2 53.8 5.9 1,676 499 61 40 154 1.3 0.6 0.08 0.18 99 2 55 4 58 103 0.6 2.7 0.1 7.7 0.9 80 0.09 0.22 3.1 0.22 0.4 36 0.70 3 6.06 22.23 18.33 34 0.5 1.9 2.5 4.3

平均 724 209.4 16.1 50.8 47.5 6.1 1,837 396 45 34 167 0.9 0.8 0.10 0.16 61 35 404 5 425 96 1.8 3.6 0.1 8.4 1.0 94 0.11 0.27 3.4 0.20 1.2 34 0.71 5 6.08 22.76 18.28 49 0.4 1.2 1.7 4.7

８日目 638 224.3 15.8 45.2 38.8 5.9 1,771 395 36 33 173 0.6 0.7 0.14 0.18 97 0 731 9 742 158 3.2 3.4 0.1 7.0 0.9 103 0.09 0.24 3.0 0.20 1.8 53 0.80 7 4.92 20.19 17.02 43 0.2 1.1 1.5 4.5

９日目 679 216.6 15.8 48.5 42.5 6.0 1,940 298 39 30 155 0.9 1.2 0.14 0.10 14 233 1,039 3 1,155 110 0.3 3.4 0.1 7.1 0.9 111 0.06 0.29 1.4 0.15 0.6 34 0.59 8 6.13 21.68 16.82 79 0.3 0.8 1.2 5.0

１０日目 745 206.4 15.5 51.9 49.9 6.2 1,885 343 45 32 165 0.7 0.8 0.14 0.21 3 0 563 7 571 50 0.6 3.5 0.1 7.9 1.0 106 0.14 0.21 2.1 0.16 0.4 45 0.48 6 6.35 23.13 18.91 37 0.4 1.0 1.7 4.9

１１日目 734 209.7 14.5 52.5 47.5 5.8 1,796 335 22 25 163 0.6 0.4 0.08 0.11 13 4 72 0 74 19 4.5 4.3 0.1 10.6 1.3 77 0.09 0.24 2.8 0.21 3.0 19 0.67 5 5.36 23.73 19.56 30 0.3 1.0 1.5 4.6

１２日目 695 212.0 18.6 46.0 46.7 6.1 1,884 390 48 33 193 1.0 1.2 0.09 0.22 181 232 1,147 5 1,266 286 2.5 2.8 0.0 4.4 0.6 101 0.25 0.35 5.1 0.20 1.3 43 0.88 10 6.72 20.20 15.96 67 0.4 1.2 2.0 4.8

１３日目 725 211.7 15.7 52.5 44.3 5.7 1,787 283 32 29 155 0.4 0.8 0.13 0.14 10 0 41 1 42 14 1.7 4.5 0.2 11.1 1.5 89 0.07 0.22 1.9 0.11 0.7 27 0.62 4 5.62 24.03 18.56 65 0.1 0.4 0.6 4.5

１４日目 783 200.5 17.3 55.8 49.1 6.6 1,799 578 71 45 183 1.4 0.8 0.11 0.23 14 232 645 1 764 77 1.8 4.4 0.1 10.3 1.2 80 0.16 0.28 6.5 0.29 1.8 36 0.89 6 6.51 25.14 20.21 51 0.7 1.9 2.9 4.6

平均 714 211.6 16.2 50.4 45.5 6.0 1,838 375 42 33 170 0.8 0.8 0.12 0.17 47 100 606 4 659 102 2.1 3.8 0.1 8.4 1.0 95 0.12 0.26 3.3 0.19 1.4 37 0.70 7 5.95 22.59 18.15 53 0.4 1.1 1.6 4.7

719 210.5 16.1 50.6 46.5 6.1 1,837 385 43 33 168 0.9 0.8 0.11 0.17 54 68 505 4 542 99 1.9 3.7 0.1 8.4 1.0 95 0.12 0.26 3.4 0.19 1.3 35 0.71 6 6.01 22.68 18.21 51 0.4 1.1 1.7 4.7
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【 1人前セット】 の詳細栄養成分表


