
大豆、イモ、果物の基準量 
 

豆･豆製品(80kcal) 《（ ）は食物繊維量ｇ》 

１５ｇ １８ｇ ２０ｇ ４０ｇ ４５ｇ ５５ｇ ６０ｇ ７０ｇ １１０ｇ １３０ｇ 

凍り豆腐 
(0.3g) 

 

 

きな粉 
(2.5g) 

 

油揚げ 
(0.2g) 

 

 

納豆 
(2.7g) 

 

大豆（茹で） 
(3.2g) 

 

生揚げ 
(0.4g) 

 

 

枝豆（茹で） 
(2.8g) 

 

おから 
(8.1g) 

 

豆腐（木綿） 
(0.4g) 

 

 

豆乳 
(0.1g) 

 
 

芋類(80kcal)  《（ ）は食物繊維量ｇ》 
２５ｇ ６０ｇ １００ｇ １２０ｇ １４０ｇ 

干し芋 
(1.5g) 

 

 

さつま芋 
(1.4g) 

 

じゃが芋 
(1.4g) 

 

長芋 
(1.2g) 

 

里芋 
(3.2g) 

 

果物(80kcal)  《（ ）は食物繊維量ｇ》 

９５ｇ １３０ｇ １４０ｇ １５０ｇ １８０ｇ １９０ｇ ２００ｇ ２１０ｇ ２２０ｇ ２４０ｇ 

バナナ 
皮付135g(1.0g) 

 

甘柿 
皮付140g(2.1g) 

 

ぶどう 
デラウエア（小） 
皮付160g(0.7g)

 

りんご 
皮付170g(2.3g)

 
キウイフルーツ 
皮付170g(3.8g)

 

みかん 
皮付215g(1.3g)

 
はっさく 

皮付245g(2.7g)

 

メロン 
皮付275g(1.0ｇ)

 
 

なし 
皮付220g(1.7g)

 

もも 
皮付230g(2.6g)

 

グレープフルーツ

皮付275g(1.3g)

 

すいか 
皮付310g(0.7g)

 

いちご 
(3.4g) 

 

 

enon
しっとくナビ




