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100g 100g

成人（30～ 49才）
男 女

2650kcal 2000kcal

5杯 3 1/2杯
150g 150g

200g 200g

150g 150g

10g 10g

（100g） （100g）

（80g） （80g）

28



100g150g

15g20g

100g100g

100g100g

70才以上

1850kcal 1450kcal

2 1/2枚 2 1/2枚

150g150g

11/2杯) 強
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