
1月 栄養ニュ䞊ス

䛚せち料理䛾カロ䝸䞊䛸塩ศ

⣚白蒲鉾

(1ษ䜜15gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：14kcal

た䜣䜁䛟質 ：1.8g

塩ศ ： 0.4g

伊達巻

(1ษ䜜30gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：59kcal

た䜣䜁䛟質 ：4.4g

塩ศ ： 0.3g

⏤来：

蒲鉾䛿䛂日䛾出䛃䜢

象徴䛩䜛䜒䛾䛷䛩䚹

⣚䛿䜑䛷た䛥䛸慶䜃䚸

白䛿神聖䜢表䛧ま䛩䚹

⏤来：

諸説あ䜚ま䛩䛜䚸

䛂人目䜢䜂䛟䛃䛂派手䛺

巻䛝卵䛃䛸䛧䛶晴䜜䛾

料理䛻用い䜙䜜ま䛩䚹

⏤来：

䛝䜣䛸䜣本来䛾金䛾

団子䞉布団䛸いう意味

䛜転䛨䛶䚸金塊䞉小判

䛻例え䜙䜜䚸金運䞉

商売繁盛䜢願う食材䚹

⏤来：

䛂ま䜑䛃䛿元来䚸健康

䜢意味䛩䜛言葉䛷䛩䚹

䛂ま䜑䛻働䛟䛃䛺䛹䛾

語呂合わせ䛷䜒あ䜚

ま䛩䚹

黒豆

(30gあた䜚(15粒程))

エネ䝹ギ䞊：59kcal

た䜣䜁䛟質 ：2.0g

塩ศ ： 0.2g

⏤来：

数䛾子䛿ニシン䛾卵

䛷䛩䚹二親(ニシン)䛛䜙

多䛟䛾子䛜出䜛た䜑䚸

子孫繁栄䜢願う食材

䛸䛧䛶使わ䜜ま䛩䚹

数䛾子

(30gあた䜚(⣙1本))

エネ䝹ギ䞊：63kcal

た䜣䜁䛟質 ：5.1g

塩ศ ： 1.8g

䛟䜚䛝䜣䛸䜣

(100gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：155kcal

た䜣䜁䛟質 ：1.3g

塩ศ ： 0.1g

小豆雑煮

䛆材料䛇(1人ศ)

丸餅䞉䞉䞉2個 小豆(乾) 䞉䞉䞉40g

(⣙80g) 砂糖 䞉䞉䞉30g

塩 䞉䞉䞉0.5g

水 䞉䞉䞉500ml

昆布巻

(1個35gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：33kcal

た䜣䜁䛟質 ：2.0g

塩ศ ： 0.7g

⏤来：

昆布䛿䛂喜ぶ䛃䛾

言葉䛻䛛䛡䛶用い䜙

䜜䛶い䜛一家発展䛾

縁起䜒䛾䛷䛩䚹

エネ䝹ギ䞊 ： 438kcal

た䜣䜁䛟質 ： 11.3g

脂質 ： 1.4g

炭水化物 ： 93.9g

塩ศ ： 0.5g

⏣作䜚

(30gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：101kcal

た䜣䜁䛟質 ：20g

塩ศ ： 0.5g

⏤来：

五穀豊穣䜢願い䚸

小魚䜢⏣⏿䛻肥料

䛸䛧た撒いた䛣䛸䛛䜙

名付䛡䜙䜜ま䛧た䚹

海老

(1匹可食部10gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：40kcal

た䜣䜁䛟質 ：2.5g

塩ศ ： 0.6g

⏤来：

長い䜂䛢䜢䛿や䛧䚸

腰䛜曲䛜䜛ま䛷長生

䛝䛩䜛䛣䛸䜢願䛳䛶

正月飾䜚や䛚せち

料理䛻使わ䜜ま䛩䚹

たた䛝䛤ぼう

(50gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：106kcal

た䜣䜁䛟質 ：3.1g

塩ศ ： 1.0g

⏤来：

䛤ぼう䛿地中䛻長䛟

ま䛳䛩䛠根䜢張䜛䛣䛸

䛛䜙䚸家䛾基礎䛜

堅固䛷あ䜛䛣䛸䜢

願䛳䛶用い䜙䜜ま䛩䚹

※ 各䛤家庭や製造会社䛻䜘䜚味付䛡䛿異䛺䜚ま䛩䛾䛷䚸あ䛟ま䛷参考値䛸䛧䛶下䛥い䚹

䛟わい

(1個20gあた䜚)

エネ䝹ギ䞊：40kcal

た䜣䜁䛟質 ：1.4g

塩ศ ： 0.3g

⏤来：

小䛥䛺球形䛛䜙芽䛜

伸䜃䛶い䜛姿䛛䜙䚸

䛂芽䛜出䜛䛃䛸縁起䜢

䛛䛴䛠䜒䛾䛸䛧䛶

使用䛥䜜ま䛩䚹

米子医療センタ䞊䚷栄養管理室



主原料
ショ糖

䠄㻠㼗ca㼘㻛g㻕
ショ糖

䠄㻠㼗ca㼘㻛g㻕
マ䝹トース㻔㻠㼗ca㼘㻛g㻕

エネ䝹䜼ー 㻟㻤㻠㼗ca㼘 㻟㻤㻞㼗ca㼘 㻟㻞㻤㼗ca㼘

炭水化物 㻥㻥㻚㻞g 㻥㻤㻚㻣g 㻤㻡㻚㻜g

た䜣䜁く質 㻜g 㻜g 㻜g

脂質 㻜g 㻜g 㻜g

糖質 㻥㻥㻚㻞g 㻥㻤㻚㻣g 㻤㻡㻚㻜g

主原料
マ䝹トース㻔㻠㼗ca㼘㻛g㻕

+エ䝸ス䝸トー䝹䠄㻜㼗ca㼘㻛g㻕
マ䝹チトー䝹

㻔㻞㼗ca㼘㻛g㻕
   エ䝸ス䝸トー䝹䠄㻜㼗ca㼘㻛g㻕
＋羅漢果エ䜻ス䠄㻜㼗ca㼘㻛g㻕

エネ䝹䜼ー 㻝㻠㻟㼗ca㼘 㻞㻜㻜㼗ca㼘 㻜㼗ca㼘

炭水化物 㻥㻣㻚㻠g 㻝㻜㻜g 㻥㻥㻚㻤g

た䜣䜁く質 㻞㻚㻝g 㻜g 㻜㻚㻞g

脂質 㻜g 㻜g 㻜g

糖質 㻥㻠㻚㻜g 㻝㻜㻜g 㻥㻥㻚㻤g

䠄㻝㻜㻜g当た䜚䠅

砂糖㻔ୖ白糖㻕 ୕温糖 水飴

䠄㻝㻜㻜g当た䜚䠅

䝟䝹スイート マー䝡ー 䝷カント

糖ア䝹コー䝹䛾1種䛂エ䝸ス䝸トー䝹䛃䛿9割以ୖ䛜小腸䛷吸収さ䜜

䜎䛩䛜䚸代謝さ䜜䛪䛻そ䛾䜎䜎尿䛻出䛶し䜎うた䜑䚸エネ䝹䜼ー䛿

䜋䜌0kcal䛸䜏䛺さ䜜䜎䛩䚹

厚生省䛾エネ䝹䜼ー評価法䛻䜘䜚䚸エネ䝹䜼ー䛜1gあた䜚0kcal䛸

認䜑䜙䜜䛶い䜛䚸唯一䛾糖質䛷䛩䚹
エ䝸ス䝸トー䝹

＋羅漢果エ䜻ス

低カロ䝸ー甘味料䛿䚸糖尿病䛺䛹䛾カロ䝸ー摂取制限䜢必要䛸䛩䜛人䛻䛸っ䛶欠䛛䛫䛺い

䜒䛾䛷䛩䚹し䛛し䚸そ䛾種類䛿多く䚸䛹䜜䜢使用䛩䜜䜀䜘い䛛悩䜣䛷い䜛人䜒多い䛾䛷䛿

䛺い䛷し䜗う䛛䚹そこ䛷䚸低カロ䝸ー甘味料䛾選択䛾䝠ント䛸䛺䜛情報䜢紹介し䜎䛩䚹


