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SVの数え方について

�１つ（SV）の基準値は主材料の炭水化物４０�，たんぱく質６�，野菜重量７０�，カルシウム１００�，
果物重量１００�とする。
�主な料理食品データベースでは，実際の食事量により近づけるために，国の基準をより細かく区分
し，０．５SVの区切りを設けて下記の区分とした。

料理区分 № 料 理 名

１つ（ＳＶ）※３．４．５サイズ
（いずれも主材料の重量，栄養素量による） エネルギー

�
たんぱく質

�
脂質

�
食塩相当量

�主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品 果物

主食

（米類）

１ 白がゆ １ １４２ ２．４ ０．４ ０．０

２ ご飯・Ｓ １ １６８ ２．５ ０．３ ０．０

３ おにぎり（１個分） １ １７０ ２．７ ０．３ ０．０

４ ご飯・Ｍ １．５ ２５２ ３．８ ０．５ ０．０

５ ご飯・Ｌ ２ ３３６ ５．０ ０．６ ０．０

６ エビピラフ ２ １ １ ３７０ １０．５ ８．８ １．９

７ すし（にぎり） ２ １ ４２４ １３．４ ２．５ ２．６

８ 親子丼 ２ １ ２ ５０７ １９．８ ６．５ ２．０

９ 天丼 ２ １ ５４７ １５．１ ８．１ １．９

１０ ビビンバ ２ ２ ２ ６５２ ２０．７ ２３．２ ３．１

１１ うな重 ２ ３ ５７０ ２３．４ １７．４ １．０

１２ チキンライス ２ １ ６０７ １４．１ １９．５ ２．３

１３ チャーハン ２ １ １．５ ５６６ １５．１ １８．７ ２．６

１４ カレーライス ２ ２ ２ ７６１ ２１．６ ２４．９ ３．７

１５ カツ丼 ２ １ ３ ８６５ ３４．１ ３２．５ ３．６

１６ ハヤシライス ２ ２ ２ ６７８ ２１．３ ２０．１ ３．４

１７ 三色丼 ２ ２ ４９６ ２０．２ ９．１ １．０

１８ オムライス ２ １ ２ ５５７ ２０．５ １０．５ １．０

１９ ドリア ２ ０．５ ０．５ ２ ６２６ １６．０ ２３．３ １．５

２０ トルコライス ２ １ ３ ５３３ ２３．２ ７．４ ０．９

２１ 中華丼 ２ １．５ ２ ４７８ １７．３ ８．７ ０．８

２２ 大村寿司 ２ １ ４６４ １２．８ ５．０ １．４

２３ 赤飯 １ ２８３ ６．２ ０．９ ０．９

２４ 芋飯 １ ２９２ ４．２ ０．６ ０．９

（主食）

７２ 参考資料 主な料理食品データベース



�食材料の重量は原則として生の重量とした（副菜重量の「つ（SV）」の算出に際しては乾物には戻

した重量として扱った）。

�郷土料理は網かけにして区分した。

料理の主材料とその重量（単位：�）
備 考

（情報提供地区）

米４０

ご飯１００

ご飯１００

ご飯１５０

ご飯２００

ご飯２００，玉ねぎ３０，マッシュルーム１６，えび３０，塩１．５，バター２０

ご飯２００，まぐろ１０，いか１０，えび１０，たまご１２，砂糖６，塩１．５，醤油５

ご飯２００，玉ねぎ６０，皮なし鶏むね肉３０，たまご５０，みつば５，しいたけ１０，砂糖４，醤油１２

ご飯２００，えび３０，たまご１０，小麦粉１６，醤油１２，油６

ご飯２００，ほうれん草５０，だいこん４０，生ぜんまい２５，牛肩肉５０，たまご２５，醤油１３，塩０．６，砂糖２．５

ご飯２００，うなぎ蒲焼８０

ご飯２００，皮つき鶏もも肉４０，玉葱３０，塩１．５，ケチャップ２４，グリーンピース１０，パセリ３，油１３

ご飯２００，人参２０，根深ねぎ２０，しいたけ（生）１０，ピーマン１０，ハム２０，たまご５０，塩１．５，醤油３，油１２

ご飯２００，じゃが芋６５，玉ねぎ６５，人参３０，豚もも肉６０，カレールー２５，油１２，ケチャップ４，ソース４

ご飯２００，玉ねぎ５０，豚もも肉８０，たまご６０，グリーンピース８，小麦粉，パン粉，油１２

ご飯２００，牛もも肉６５，玉ねぎ８０，人参３０，マッシュルーム１０，ハヤシライスの素３０，油３

ご飯２００，鶏ひき肉４０，たまご５０，いんげん１５，砂糖３，醤油４，塩０．２

ご飯２００，たまご５０，人参２０，たまねぎ３０，鶏肉４０，マッシュルーム１０，グリーンピース１０，ケチャップ１０，塩０．３，油３

ご飯２００，ハム２０，たまねぎ３０，人参１０，チーズ２０，牛乳９０，マーガリン１０，コンソメ０．５

ご飯２００，ハム２０，たまねぎ３０，人参１０，豚肉６０，きゃべつ３０，スパゲティー１０，塩０．２，ケチャップ５，油２ 長崎

ご飯２００，えび２０，たけのこ３０，人参１０，きぬさや１０，しいたけ（生）１０，豚もも肉３０，白菜５０，中華素３，醤油４，油６

ご飯２００，ごぼう１０，たまご２５，はんぺん５，かんぴょう２，魚２０，砂糖１０，醤油３，塩０．８ 大村

米４０，もち米３０，小豆１０，塩０．９

ご飯１５０，さつまいも３０，塩０．９

７３



料理区分 № 料 理 名

１つ（ＳＶ）※３．４．５サイズ
（いずれも主材料の重量，栄養素量による） エネルギー

�
たんぱく質

�
脂質

�
食塩相当量

�主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品 果物

主食

（米類）

２５ ちまき（１切れ） １ １４２ ２．４ ０．４ ０．０

２６ かやくご飯 １ １．５ ２８９ ５．６ ２．２ １．２

２７ 納豆まき １ １ ３５７ １３．０ ５．６ ０．２

２８ 巻き寿司 １ ０．５ １ ３３６ ９．８ ４．７ １．９

２９ 稲荷寿司 １ ２ ５１４ １５．３ ２０．４ １．６

３０ サラダ巻き １ １ ３８７ １２．２ ８．６ １．２

３１ バッテラ １ ２ ３６８ １４．２ ６．６ ０．７

３２ もろぶた寿司 ２ ２ １ ４７６ １５．０ ３．５ ０．４

３３ ぼうふらずうし １ １ ４ ４２４ ２７．６ ２．１ ０．９

３４ 唐あくちまき（１本分） ３ ５６０ １１．０ ２．５ ０．０

主食

（パン）

３５ 食パン（６枚切） １ １５８ ５，６ ２．６ ０．８

３６ ぶどうパン １ ２１５ ６，６ ２．８ ０．８

３７ トースト（６枚切） １ ２１８ ５．６ ９．１ ０．９

３８ 食パン（４枚切） １ ２３８ ８．４ ４．０ １．２

３９ ロールパン（２個） １ １９０ ６．１ ５．４ ０．７

４０ 調理パン １ ２８３ ５．８ １４．８ １．２

４１ トースト（４枚切） １ ２９７ ８．４ １０．４ １．３

４２ ピザトースト １ ４ ３３５ １７．８ １３．７ ２．１

４３ クロワッサン（２個） １ ３５８ ６．３ ２１．４ １．０

４４ ハンバーガー １ ２ ５０３ ２０．７ ２７．７ ２．５

４５ ハンバーガー（佐世保） １ １ ３ ６８５ ２７．０ ３７．５ ３．３

４６ ミックスサンドイッチ １ １ １ １ ５４５ ２０．８ ２８．７ ３．２

４７ フレンチトースト １ ２６４ ９．４ １０．３ １．０

４８ バケット １ １５８ ５．０ １．３ ０．７

４９ ホットケーキ １ ３５０ ９．９ ７．０ ０．９

（麺類）

５０ かけうどん ２ ４０４ １３．４ １．４ ５．６

５１ 五島うどん １．５ ３７５ １１．７ １．１ ７．０

５２ ラーメン ２ ４２６ ２０．４ ４．８ ３．６

５３ チャーシューメン ２ １ １ ４３１ ２２．５ ４．０ ５．５

５４ ざるそば ２ ４３２ １６．０ ３．１ ３．２

５５ マカロニグラタン １ ２ ４５０ １７．６ ２８．３ ２．５

５６ スパゲティー（ナポリタン） ２ １ ５１８ １８．６ ９．８ ２．２

５７ 焼きそば １ ２ １ ５３９ １８．６ １７．２ １．８

５８ 天ぷらうどん ２ １ ６３８ ２１．８ １８．６ ４．９

５９ チャンポン ２ ３ ２ ６１３ ２７．４ １４．７ ４．６

６０ 皿うどん １ ２ ２ ４１０ ２０．３ １５．３ ３．３

（主食）

７４ 参考資料 主な料理食品データベース



料理の主材料とその重量（単位：�）
備 考

（情報提供地区）

もち米４０

米１００，油揚げ５，人参１０，ごぼう１０，干いたけ１，こんにゃく１０，いんげん１０，醤油３，塩０．７

米１００，海苔２，納豆５０，醤油１

ご飯１５０，海苔２，たまご４０，かんぴょう７，きゅうり２０，砂糖３，塩１．７

ご飯１５０，油揚げ６０，砂糖７，塩１，醤油４

ご飯１５０，海苔２，たまご４０，カニかまぼこ２０，きゅうり２０，サニーレタス３，砂糖４，塩０．５，マヨネーズ５

ご飯１５０，鯖５０，砂糖４，塩０．５

ご飯１５０，もち米３０，ごぼう２０，人参５，干しいたけ２，干大根７，たけのこ１０，ちくわ１０，鰺２０，たまご１５，かんぴょう５ 北松浦

ご飯１５０，かぼちゃ７０，いりこ２０，鯨４０ 川棚町

もち米１５０，唐あく１５，きなこ５，砂糖１ 長崎

食パン６０

ぶどうパン８０

食パン６０

食パン９０

ロールパン６０

コッペパン６０

食パン９０

食パン６０，チーズ３０，ハム２０，玉ねぎ１５，トマト２５，ピーマン５，トマトソース３０

クロワッサン８０

コッペパン６０，合挽き肉７０，玉ねぎ２５，たまご６，ケチャップ１８，バター８，油６，塩０．８，レタス２０

コッペパン８０，レタス１５，トマト３０，玉葱５０，牛挽き肉８０，たまご１２，牛乳１５，トマトケチャップ１５，マヨネーズ１５，油５ 佐世保

食パン１００，きゅうり４０，レタス１０，ハム２０，たまご２５，チーズ２０，バター１２，マヨネーズ８，塩０．３

食ぱん６０，牛乳４０，たまご２０，砂糖３，バター５

バケット６０

ホットケーキミックス８０，たまご２０，牛乳４０

茹でうどん３００，かまぼこ２０，あさつき，醤油２７

うどん（干）８５，かまぼこ２０，醤油１２，塩０．８ 五島

中華茹でめん２３０，根深ねぎ１０，たまご２５，ほうれん草１０，醤油１８

中華茹でめん２３０，メンマ２０，青菜３０，焼き豚３０，なると５，根深ねぎ５，醤油１８

茹でそば３００，根深ねぎ５，めんつゆ３倍濃厚３２

マカロニ（乾）５０，牛乳１０５，バルメザンチーズ６，ハム２０，チーズ６，マッシュルーム１０，玉ねぎ１５，油３，塩１．２，バター９

スパゲッティ（乾）１００，玉ねぎ４０，人参２０，マッシュルーム２０，ピーマン１５，ハム２０，チーズ２，塩０．８，トマトケチャップ２０

中華蒸しめん１５０，キャベツ７５，玉ねぎ５０，人参２０，ピーマン１０，豚もも肉４０，濃厚ソース１８，油１２

茹でうどん３００，えび４０，ねぎ５，小麦粉１６，たまご１０，油１６，醤油２４，砂糖３

中華蒸しめん２００，豚肉３０，えび１５，板付け１０，いか１５，きゃべつ８０，人参１５，玉ねぎ４０，もやし４０，塩１．５，醤油１２ 長崎

生チャーメン６０，豚肉３０，えび２０，板付け１０，竹輪７，きゃべつ８０，人参１５，玉ねぎ４０，もやし２０，塩１．２，醤油６，油１２ 長崎

７５



料理区分 № 料 理 名

１つ（ＳＶ）※３．４．５サイズ
（いずれも主材料の重量，栄養素量による） エネルギー

�
たんぱく質

�
脂質

�
食塩相当量

�主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品 果物

（麺類）

６１ 冷やし中華 ２ １ ４７５ １８．３ ７．４ ２．６

６２ 冷やしソーメン １ ２７３ ７．８ ０．８ ４．１

６３ ニューメン １ ２９２ １０．１ １．０ ５．３

６４ スパゲティー（ミートソース） ２ ２．５ ２．５ ７０２ ３０．８ １９．７ ０．８

６５ うどんのじごくだき １ １ ２９７ １０．０ １０．７ ４．３

６６ そばごっつ １ ０．５ １．５ ４５５ １７．８ １２．１ ２．１

（その他）

６７ たこ焼き １ １ ３２４ １１．９ ８．７ １．３

６８ お好み焼き １ １ ３ ５４７ ２５．１ ２５．４ ２．３

６９ 人参まんじゅう １３２ ２．６ １．３ ０．２

７０ 豆腐かんざらし １２３ ２．６ １．０ ０．０

（主食）

７６ 参考資料 主な料理食品データベース



料理の主材料とその重量（単位：�）
備 考

（情報提供地区）

中華蒸しめん１５０，ハム２０，たまご３０，胡瓜３０，醤油８

ソーメン７５，ねぎ５，青じそ２，醤油８

ソーメン７５，しいたけ１，板付け２０，ねぎ５，塩，醤油８

スパゲッティ（乾）１００，挽肉８０，玉ねぎ８０，人参３０，トマト３０，にんにく，小麦粉１０，トマトピュレ４０，塩０．６，油

五島うどん（乾）５０，ねぎ５，卵黄３０，塩１，醤油８ 五島

そば粉４０，小麦粉４０，鶏肉２５，豆腐５０，油揚げ７，ごぼう２０，人参２０，ねぎ１，油３，塩１，濃口醤油７ 五島

小麦粉５０，たこ２０，たまご２５，トマトケチャップ５，ウスターソース１０，油５，青のり１，かつお節１

小麦粉５０，キャベツ４０，山芋２０，豚ばら肉３０，いか４０，さくらえび２，たまご５０，塩０．６，ウスターソース１０，マヨネーズ５，ケチャップ５，油５

人参１０，小麦粉１５，三温糖１５，濃口醤油１，たまご１０ 大村

白玉粉２０，木綿豆腐２０，中ざらめ３，砂糖６ 島原

７７



料理区分 № 料 理 名

１つ（ＳＶ）※３．４．５サイズ
（いずれも主材料の重量，栄養素量による） エネルギー

�
たんぱく質

�
脂質

�
食塩相当量

�主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品 果物

野菜

７１ マヨネーズサラダ １ ８３ ０．９ ７．５ ０．２

７２ ほうれん草のごま合え １ ４９ ２．７ ２．３ １．２

７３ キャベツのサラダ １ ４７ ０．８ ３．５ ０．３

７４ 焼きなす １ １９ １．１ ０．１ ０．６

７５ かぼちゃの煮物 １ １０５ ２．３ ０．３ １．２

７６ なます １ ３０ ０．４ ０．１ ０．８

７７ きんぴらごぼう １ ８４ １．５ ３．５ ０．９

７８ 焼き椎茸とわかめの酢の物 １ ２４ ０．９ ０．１ １．１

７９ もみぜ １ １ １０４ ７．３ ４．６ １．２

８０ だご汁 １ １００ ３．２ ０．３ １．６

８１ 具雑煮 １ ２ １ ４０９ ２６．４ １４．１ ２．２

８２ はなはじき ０．５ ０．５ ８１ ４．０ ３．６ ０．３

８３ のっぺい汁 １．５ ０．５ ８７ ５．３ ３．４ １．６

８４ 煮ごみ ２ ０．５ ２３７ １０．２ １１．６ １．５

８５ 唐子れんこんの煮しめ １ １ ５６ ２．７ ０．３ １．０

８６ ぬっぺ ２ １２３ ４．０ ３．３ １．７

８７ 浦上そぼろ １ １ １２７ ７．３ ６．９ １．１

８８ ヒカド １ １ ７６ ６．２ ０．１ １．５

８９ ゆで干し大根の炒め煮 １ ７２ ２．１ ３．８ １．５

９０ 野菜炒め ２ １ １１５ ６．１ ６．６ １．１

９１ ポトフ ２ １ １２３ ８．１ ３．３ １．５

９２ 筑前煮 ２ １ １３６ ８．７ ３．５ １．８

９３ 白和え １ ０．５ １０７ ６．１ ５．２ ０．８

９４ 里芋の白和え １．５ ０．５ １０８ ５．３ ２．４ １．０

９５ ゴーヤチャンプル １ １ １５２ １０．６ １０．３ １．１

９６ なすのみそ炒め ２ １４６ ２．５ ８．４ ０．６

９７ しらす干しのおろし和え １ ２５ ２．６ ０．３ ０．８

９８ 野菜スープ １ ２１ １．０ ０．１ １．５

９９ もやしとにらの炒め物 １ ６３ ２．４ ４．９ ０．８

１００ カリフラワーの酢みそ合え １ ６１ ２．９ ０．４ ０．６

１０１ 空豆 ０．５ ３８ ３．８ ０．１ ０

１０２ 枝豆 ０．５ ５６ ４．６ ２．７ ０

１０３ もろきゅう １ １９ ０．９ ０．３ ０．３

１０４ コーンスープ １ １ １２３ ４．９ ４．１ １．４

１０５ にんじんグラッセ ０．５ ２４ ０．２ ０．８ ０．２

１０６ アスパラのごまみそ和え １ ０．５ １２６ ６．３ ６．４ ０．５

１０７ かぼちゃのごま醤油かけ １ １２４ ３．２ ３．０ ０．９

１０８ 白酢和え １ ０．５ ９９ ４．９ ４．９ １．０

（野菜）

７８ 参考資料 主な料理食品データベース



料理の主材料とその重量（単位：�）
備 考

（情報提供地区）

レタス１０，きゅうり２５，トマト４０，マヨネーズ１０

ほうれん草６０，ごま４，砂糖２，醤油８

キャベツ４０，きゅうり２５，人参５，ドレッシング８

なす７０，おろししょうが２，醤油４

かぼちゃ９０，砂糖３，醤油１０

大根６０，人参１０，酢７，砂糖３，塩０．８

ごぼう４０，人参２０，油３，砂糖２，醤油６

椎茸１０，きゅうり３０，塩わかめ１０，酢７，砂糖３，塩０．５，醤油３

大根６０，人参１０，いわし３０，酢８，みそ１０，塩０．５ 波佐見

大根３０，人参１０，ごぼう１０，椎茸１０，小麦粉２０，ねぎ１０，醤油１０ 島原市

大根１５，人参１０，ごぼう１０，椎茸１０，凍り豆腐３０，鶏肉３０，里芋３０，白菜３０，かまぼこ１０，もち６０，醤油１０ 島原市

赤とさか５，厚揚げ３０，こんにゃく２０，ねぎ１０，みそ５，砂糖５，酢３ 諫早市

大根２０，厚揚げ３０，ごぼう１０，人参１０，椎茸１０，たけのこ１０，里芋３０，こんにゃく２０，醤油１０ 諫早市田尻，杉谷

ごぼう２０，，人参２０，はす１５，ピーナッツ１５，椎茸５，厚揚げ３０，こんにゃく２０，里芋３０，砂糖５，みそ１５，醤油３ 大村市松原

れんこん５０，くじらうねす２０，油１，砂糖２，酒３，醤油６ 諫早市唐子

椎茸５，鶏肉１０，里芋２０，れんこん１０，ごぼう１０，大根２０，厚あげ１０，人参１０，さやいんげん５，こんにゃく２０，じゃがいも５０，手まり麩０．５，砂糖２．５，醤油１５，かたくり粉２ 諫早

こんにゃく２０，もやし３０，人参１０，ごぼう１０，豚肉２０，揚げかまぼこ１０，油４，砂糖３，醤油６ 長崎

大根１５，人参１０，椎茸５，さつまいも３０，かじきまぐろ２０，小ねぎ２，醤油１０ 長崎

ゆで干し大根５０，人参２０，油あげ５，油２，砂糖３，醤油１０ 西海市

キャベツ４０，人参２０，たまねぎ３０，もやし３０，ピーマン１５，豚肉２０，油４，塩１

キャベツ５０，人参２０，たまねぎ３０，じやがいも５０，豚肉３０，塩１．５

はす２０，ごぼう２０，人参２０，里芋３０，椎茸１０，鶏肉３０，こんにゃく２０，絹さや５，砂糖４，醤油１２

人参１０，椎茸１０，ほうれん草４０，こんにゃく１０，ごま５，豆腐５０，砂糖４，みそ５，塩０．５

里芋４０，ほうれん草２０，大根２０，人参１０，こんにゃく２０，豆腐５０，みそ８，砂糖５，塩０．５ 東彼杵

ゴーヤ７０，豆腐５０，豚肉２０，たまご２０，油４，塩１

なす９０，ピーマン２０，たまねぎ３０，油８，砂糖４，みそ１０

大根７０，しらす干し５，醤油３

キャベツ３０，人参１０，たまねぎ２０，セロリー５，絹さや５，塩１．５

もやし６０，にら１０，人参５，油４，塩０．８

カリフラワー６０，プチトマト１０，酢５，みそ１０，砂糖５

空豆３５

枝豆３５

きゅうり５０，もろみみそ６

スィートコーン６０，たまねぎ２０，牛乳１００，塩１

人参３５，バター１，塩０．２，砂糖１

グリーンアスパラ５０，厚揚げ３０，ごま５，みそ８，砂糖６，酒５ 波佐見

かぼちゃ９０，ごま５，砂糖２，醤油６ 小値賀町

人参２０，大根６０，豆腐５０，ごま５，砂糖３，酢５，醤油３，塩０．５ 小値賀町

７９



料理区分 № 料 理 名

１つ（ＳＶ）サイズ
（いずれも主材料の重量，栄養素量による） エネルギー

�
たんぱく質

�
脂質

�
食塩相当量

�主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品 果物

いも類

１０９ じゃが芋のみそ汁 １ ５９ ３．４ ０．９ １．９

１１０ 里芋の煮物 ２ １２１ ３．４ ０．２ １．４

１１１ フライドポテト １ ９２ １．０ ５．１ ０．６

１１２ 焼き芋，ふかし芋 ２ １９８ １．８ ０．３ ０．０

１１３ ポテトサラダ ２ １７２ ２．８ １１．１ ０．７

１１４ コロッケ ２ ３０２ ７．６ １８．３ １．２

１１５ 鯨じゃが ２ １４２ ５．２ ３．５ ２．８

１１６ ポテトオムレツ １ １ ２２６ ９．４ １３．８ １．２

１１７ じゃが芋の団子汁 １ １０４ ５．４ ０．１ ３．４

１１８ つきあげ １ ２１３ １．６ ７．３ ０．３

１１９ かんころもち（１／２本） １ ２６８ ２．０ ０．６ ０．０

１２０ さつま芋とりんごの重ね煮 １ １３８ ０．９ ０．２ ０．０

大豆以外の

豆類，種実類

１２１ うずら豆の含め煮 ０．５ １４７ ４．３ ０．５ ０．０

１２２ グリーンピースの甘煮 １ ９１ ４．１ ０．２ ０．５

１２３ フライビーンズ ９４ ４．９ ４．２ ０．４

１２４ ゆでらっかせい ０．５ １１５ ４．８ ９．４ ０．０

１２５ ピーナツ １１８ ５．１ ０．３ ０．１

１２６ 簡単ピーナツ豆腐 １６８ ４．３ ８．６ ０．４

きのこ類 １２７ きのこのバター炒め １ ３８ ２．４ ２．８ ０．４

海藻類

１２８ 海藻サラダ ２ ２６ １．５ ０．１ １．５

１２９ ひじきの煮物 １ ８１ ５．６ １．５ ２．３

１３０ ところてん １ ５ ０．３ ０．０ ０．０

１３１ わかめの酢の物 ８ ０．４ ０．１ ０．５

１３２ イギリス（南有馬） ８７ ４．２ ６．４ ０．１

１３３ イギリス（布津） １５５ １０．３ ９．８ ０．９

１３４ おおさと桜えびのかき揚げ １２５ ３．９ ７．８ ０．７

牛乳，乳製品

１３５ ヨーグルト １ ５７ ３．７ ０．２ ０．１

１３６ フルーツヨーグルト １ ７９ ２．２ １．５ ０．１

１３７ チーズ １ ６８ ４．５ ５．２ ０．６

１３８ 牛乳 ２ １３４ ６．６ ７．６ ０．２

１３９ グラタン １ １．５ ２３３ １３．５ ９．６ ０．４

果物

１４０ びわ １ ４０ ０．３ ０．１ ０．０

１４１ いちご １ ３４ ０．９ ０．１ ０．０

１４２ かき １ ６０ ０．４ ０．２ ０．０

１４３ キウイフルーツ １ ５３ １．０ ０．１ ０．０

１４４ すいか １ ３７ ０．６ ０．１ ０．０

１４５ なし １ ４３ ０．３ ０．１ ０．０

１４６ バナナ １ ８６ １．１ ０．２ ０．０

１４７ ぶどう １ ５９ ０．４ ０．１ ０．０

１４８ みかん １ ４６ ０．７ ０．１ ０．０

１４９ メロン １ ４２ １．１ ０．１ ０．０

１５０ もも １ ４０ ０．６ ０．１ ０．０

１５１ りんご １ ５４ ０．２ ０．１ ０．０

（いも類、果物）

８０ 参考資料 主な料理食品データベース



料理の主材料とその重量（単位：�）
備 考

（情報提供地区）

じゃが芋３０，玉ねぎ２０，わかめ（もどし）１０，米みそ１２

里芋１００，しいたけ（もどし）１０，人参２０，さやいんげん１０，砂糖６，薄口醤油９

じゃが芋６０（マックのＳサイズ），塩０．６，油５

さつま芋１５０

じゃが芋７０，きゅうり３０，人参５，玉ねぎ１５，ロースハム５，マヨネーズ１５

じゃが芋８０，玉ねぎ３０，合い挽き肉２０，人参１０

じゃが芋５０，玉ねぎ５０，人参３０，鯨薄切り肉３０，さやえんどう５，サラダ油３，砂糖５，薄口醤油１８，みりん４ 生月（平戸市）

たまご５０，じゃが芋５０，玉ねぎ１５，合い挽き肉１０，塩０．４，油７，ケチャップ１７

じゃが芋１００，芝えび１０，三つ葉４，片栗粉１，出汁１５０，塩０．６，薄口醤油１８ 香焼（長崎市）

さつま芋５０，小麦粉１３，砂糖９，塩０．３，油７ 大村（大村市）

さつまいも６０（かんころ３０），もち米２０，砂糖３０ 五島，西彼

さつま芋７０，りんご５０，（砂糖５）

えんどう豆（もどし）５０，（砂糖２０）

グリーンピース６０，砂糖９，塩０．５

フライビーンズ２０

ゆでらっかせい４０

ピーナツ２０

ピーナツバター１７，くず粉８，砂糖８，塩０．３，水 竹松（大村市）

エリンギ５０，生しいたけ２０，バター３，塩０．３

赤とさか１０，きゅうり３０，だいこん４０，わかめ（もどし）２０，和風ドレッシング１５

ひじき（もどし）４０，人参２０，いんげん１０，うす揚げ３，砂糖４，濃口醤油６，油２

ところてん１００，ポン酢１５

わかめ（もどし）２０，酢１．６，砂糖１，薄口醤油４

イギリス５，人参１０，しいたけ０．５，炒りピーナツ１０，豆腐２０，米ぬか，油０．７，砂糖０．８，薄口醤油０．６ 南有馬（南島原市）

イギリス７．５，人参２０，さくらえび０．４，鯖３５，ピーナツ１０，米ぬか，しょうが１，油０．７，砂糖２，薄口醤油３，みりん１，塩０．２５ 布津（南島原市）

あおさ４，桜えび２，玉ねぎ８，小麦粉１０，たまご５，スキムミルク０．６，水１８，塩０．２，揚げ油 富江（五島市）

加糖ヨーグルト８５

ヨーグルト５０，みかん缶１５，バナナ２０，パイン缶１５，砂糖２

プロセスチーズ２０，又はカマンベールチーズ２５

牛乳２００

とり肉３０，マカロニ（もどして）３０，玉ねぎ３０，マッシュルーム１０，牛乳１５０，小麦粉５

びわ１００ 長崎市

いちご１００

かき１００

キウイフルーツ１００

すいか１００

なし１００

バナナ１００

ぶどう１００

みかん１００

メロン１００

もも１００

りんご１００

８１



料理区分 № 料 理 名

１つ（ＳＶ）サイズ
（いずれも主材料の重量，栄養素量による） エネルギー

�
たんぱく質

�
脂質

�
食塩相当量

�主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品 果物

肉類

１５２ ウインナー １ ９６ ４．０ ８．６ ０．６

１５３ 焼き鳥（もも） ０．５ ４５ ３．４ ２．８ ０．３

１５４ 焼き鳥（レバー） １ ２８ ４．１ ０．６ ０．３

１５５ 焼き鳥（皮） １０８ １．５ １０．３ ０．３

１５６ 焼き鳥（ねぎま） ０ ２８ １．９ １．４ ０．３

１５７ 鶏肉のから揚げ（皮付き） １ １２０ ６．９ ７．７ ０．３

１５８ 鶏肉のから揚げ（皮なし） １ ８６ ７．９ ３．７ ０．３

１５９ 豚肉のしょうが焼き（赤身） ０．５ ２ １３７ １３．９ ５．７ ０．７

１６０ 豚肉のしょうが焼き（ロース） ０．５ ２ １７９ １０．５ １１．７ ０．６

１６１ 肉じゃが（牛肉かた） ３ １ ３６９ １１．７ ２０．３ ２．３

１６２ 肉じゃが（豚肉かた） ３ １ ３４８ １２．４ １６．７ ２．３

１６３ とんかつ（ロース） ３ ３５１ ２０．６ ２１．７ １．８

１６４ クリームシチュー（鶏皮付きもも） ２ ２ １ ３７１ ２１．８ １９．０ ２．５

１６５ ビーフステーキ ３ ４５０ １８．２ ３３．９ １．０

１６６ ハンバーグ ２ ３ ３８６ １９．４ ２４．２ ２．４

１６７ 酢豚 １．５ ３ ４９３ １９．０ ２８．１ ２．７

１６８ すき焼き ３ ４ ６７４ ３１．０ ４５．７ ３．８

１６９ 角煮 ２ ３３９ １１．３ ２６．０ １．２

１７０ 対馬のいりやき １ ２．５ ２ ３９４ ２１．２ １２．４ ６．６

魚類

１７１ さしみの盛合せ（長崎） ３ １５７ １８．４ ８．３ ０．３

１７２ 干物（いわしの味りん干し） １ １３６ １７．７ ２．８ １．１

１７３ たたき（鰹） ３ １２４ １８．８ ４．６ ０．１

１７４ 魚の塩焼き（あじ） １ ２ ８７ １２．８ ２．３ １．２

１７５ 煮魚（いっさき） ２ １１０ １２．７ ４．０ １．３

１７６ 魚の塩焼き（さんま） １ ３ ２９４ １７．１ ２２．３ ２．１

１７７ 魚の照り焼き（ぶり） １ ２ ２０２ １３．６ １０．７ １．０

１７８ 南蛮漬け（あじ） １ ３ ２６１ １９．９ １３．３ １．５

１７９ 鮭のムニエル １ ３ ２０２ １９．３ ７．５ ０．６

１８０ 鯖の味噌煮 ０ ３ ２０１ １７．６ １０．１ １．０

１８１ 巻き蒲鉾（１／５本） ２ ７２ １０．８ ２．０ ０．６

１８２ おでん ２ ３ ２８９ ２０．９ １４．０ ３．８

１８３ 魚のフライ（あまだい） １ ２ ２０１ １５．０ １０．１ ０．８

１８４ 天ぷら（えび） １ ２ ３７１ １８．０ ２０．９ １．２

１８５ つみれ汁 １ １ ８０ ６．４ ４．２ １．６

１８６ きびなのいり焼き ３ ２．５ １２４ １９．４ １．６ ３．８

１８７ たこときゅうりの酢の物 １ １ ５７ ７．２ ０．３ ０．６

卵
１８８ 茶碗蒸し ２ １０２ １４．１ ３．２ １．３

１８９ 目玉焼き １ １１３ ６．２ ９．７ ０．５

豆腐

１９０ 冷奴 ２ ７２ ６．６ ４．２ ０．０

１９１ 納豆 １ １０１ ８．５ ５．０ ０．３

１９２ 厚揚げの煮物 １ １１３ ７．１ ６．８ １．０

１９３ 麻婆豆腐 ０．５ ２ ２１３ １５．０ １２．０ ２．０

１９４ 白和え １ １ ６３ ４．５ ２．３ ０．５

（主菜）

８２ 参考資料 主な料理食品データベース



料理の主材料とその重量（単位：�）
備 考

（情報提供地区）

ウインナーソーセージ３０（２本）

もも肉２０，砂糖０．６，醤油２

レバー２０，砂糖０．６，醤油２

鶏皮２０，砂糖０．６，醤油２

鶏もも肉１０，根深ねぎ１０，砂糖０．４，醤油２

とりもも肉４０，油２，塩０．３

とりもも肉（皮なし）４０，油２，塩０．３

豚赤身肉６０，キャベツ３０，油２，塩０．６

豚ロース５０，キャベツ３０，油２，塩０．３

牛肉５０，玉ねぎ４０，じゃがいも１００，人参３０，いんげん１０，油７，醤油１５，砂糖５

豚肉５０，玉ねぎ４０，じゃがいも１００，人参３０，いんげん１０，油７，醤油１５，砂糖５

豚ロース肉８０，キャベツ３０，油１０，塩０．６

鶏もも肉７０，玉ねぎ５０，じゃがいも５０，人参３０，ブロッコリー２５，牛乳１００，塩２

牛サーロイン１００，人参２０，いんげん１０，じゃがいも５０，油３，塩０．８

牛ひき肉５０，豚ひき肉３０，たまご１０，玉ねぎ５０，人参１０，しいたけ５，油７，塩１．５

付け合せ…レタス２０，トマト４０，きゅうり１５

豚もも肉（赤肉）７０，ピーマン２０，玉ねぎ５０，人参２０，筍１０，椎茸１０，油６．５

牛肉（赤肉）１００，豆腐５０，たまご５０，白菜５０，春菊５０，根深ねぎ３０，生椎茸２０，糸こんにゃく５０，油１２，醤油２３，砂糖９

豚三枚肉７５，塩１．１，砂糖５ 長崎

鶏もも６０，素麺（干）４０，白菜１００，ごぼう１５，豆腐１００，にんじん３０，春菊３０，油２，醤油３０，塩０．５，砂糖５ 対馬・壱岐

あじ３０，ぶり４０，いか２０ 長崎

いわしの味りん干し４０

鰹一枚１５×５

あじ６０，大根５０，レモン１／８個，塩１．８

いっさき７０，砂糖３，醤油９

さんま９０，大根５０，レモン１／８個，塩１．８

ぶり一切れ６０，大根５０，醤油小１，砂糖２

小あじ３０×３尾，人参１０，玉ねぎ３０，ピーマン１０，油３．６，塩１，砂糖５

鮭一切れ８０，さやいんげん２０，じゃがいも５０，油４，塩０．５

鯖切り身一切れ８０，根深ねぎ３０，塩０．８，砂糖４．８

あじ５０，たまご２，砂糖１，塩０．２，昆布３

たまご５０，厚揚げ６０，さつまあげ５０，大根１００，こんにゃく５０，塩２．１，砂糖３

あまだい一切れ６０，キャベツ３０，トマト４０，油６，塩０．６

きす２０×２尾，えび（ブラックタイガー）１５×２尾，なす１０，人参２０，さつまいも２０，椎茸１５，しし唐１０，油１９

鰯すり身３０，大根３５，根深ねぎ１５，人参１０，こねぎ５，塩１．５ 諫早市

きびなご８０（一尾５），大根６０，白菜６０，春菊２５，えのき２５，こねぎ２０，醤油２０ 五島

ゆでたこ３０，きゅうり５０，若布１０，塩０．３，砂糖５

たまご２５，えび１５，鶏ささ身２５，板付けかまぼこ１０，椎茸１０，ほうれん草１０，銀杏２個，塩０．６

たまご５０

豆腐１００

納豆５０

厚揚げ６０，春菊１０，いんげん１０，椎茸１０，砂糖４．５，塩１

豚ひき肉３０，木綿豆腐１００，ニラ２５，きくらげ２

豆腐５０，ほうれん草５０，人参１０，糸こんにゃく２０，塩０．５，砂糖３，みそ５

８３
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