
基準量 少ししか食べられないもの 多 く食 べられるもの 

魚介類 

かつお（秋）

さわら 
さけ 
金目鯛 
かます 
ししゃも 
あじ（開き）

まぐろ（赤味） 
めかじき 
子持ちがれい 
ほっけ（開き） 
さつま揚げ 
黒はんぺん 

60ｇ40ｇ 
50ｇ

30ｇ20ｇ 70ｇ 80ｇ 90ｇ 100ｇ 110ｇ 

さば 
いわし 
いわし丸干し 
にしん 
銀たら 
むつ 
塩ざけ 
しらす干（半乾燥）

はまち 
さんま 
たちうお 
ぶり 
うなぎ（蒲焼） 
めざし 
油漬シーチキン 

うなぎ(白焼) 
本マグロ（トロ） 

かれい 
舌びらめ 
蒸しかまぼこ 
ノンオイルシーチキン 
あゆ（天然） 

きす 
いか 
かに風味かまぼこ 
はんぺん 
 

 

たら 
わかさぎ 
エビ 
(ブラックタイガー) 
たこ 

かき  130g 
あさり 270g 

かつお（春） 
あじ 
めばる 
めばちまぐろ 
しらす干（微乾燥） 
いか（塩辛） 
焼き竹輪 
 

60ｇ40ｇ 
50ｇ

30ｇ20ｇ 70ｇ 80ｇ 90ｇ 100ｇ 110ｇ 

肉 類 

牛ばら 
牛リブロース 
牛サーロイン 
豚ばら 
ベーコン 
ウインナー 

牛肩 
牛肩ロース 
豚肩ロース 
豚ロース 

牛もも 
牛ヒレ 
牛・豚ひき肉 
豚肩 
豚もも 
ロースハム 
鶏手羽 
鶏むね（皮付）

鶏もも（皮付）

鶏ひき肉 豚ヒレ 
鶏むね（皮なし）

鶏もも（皮なし）

ボンレスハム 

鶏ささみ 

帆立貝 
 

 

魚介類・肉類の種類別の目安量 
(脂肪量の違い) 

enon
しっとくナビ




