
805kcal
たん白質 20.1g
塩分 3g

754kcal
たん白質 30g
塩分 3.6g

893kcal
たん白質 28.8g
塩分 4.3g

518kcal
たん白質 25.9g
塩分 2.6g
（つけじょうゆ含まず）

（そば170g）
284kcal

たん白質 10g
塩分 2.7g

《毎日の食事のカロリーガイド（2012 年）女子栄養大学出版部》
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552kcal
たん白質 30.5g
塩分 3.1g

（ロールパン2ヶ）
550kcal

たん白質 21.3g
塩分 2.8g

（ロールパン2ヶ）
824kcal

たん白質 39.7g
塩分 3.6g

（ゆでスパゲティ250g）
593kcal

たん白質 23g
塩分 2.8g

（ごはん200g）
690kcal

たん白質 16.4g
塩分 3.4g

《毎日の食事のカロリーガイド（2012 年）女子栄養大学出版部》

チキンカレーライス
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402kcal
たん白質 20.3g
塩分 1.5g
　 （たれ含まず）

754kcal
たん白質 14.2g
塩分 2.6g

（ごはん200g）
741kcal

たん白質 14g
塩分 3.6g

（ごはん200g）
948kcal

たん白質 26.6g
塩分 5g

（ゆで中華めん235g）
486kcal

たん白質 21.6g
塩分 6g

《毎日の食事のカロリーガイド（2012 年）女子栄養大学出版部》

ラーメン（しょうゆ）

焼ギョーザ（8ヶ）
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