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    いのくち栄養だより  

                                

新年明けましておめでとうございます。 

2022年は寅年♪心機一転して新しいことにトライしてみるのもいいですね！ 

   今月号は食材の辞書の 1つ、私たちがよく使う本を紹介します。 

栄養指導室 松田・竹尾 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品成分表 
文部科学省が公表している『日本標準成分表』に 

基づいて毎年作成されているもの 

INOKUCHI 

私たちは主にエネルギー量、水分量、たんぱく質量、カ

リウム量、リン量、塩分量をよく見ています！      

栄養だよりなど資料を作る時にも 

使っています♪ 

 

食品の正式名称で書かれてあるので 

よく使うのが別名だったんだと気づく！ 

みかん→うんしゅうみかん 

ゴーヤ→にがうり 

 

『夏採り』『冬採り』と時期の物に分けてあるのは・・・ 

ほうれん草だけ！ 

→旬の栄養価の違いがわかる 

 

 

食材は‘生’だけでなく物によっては 

‘ゆで’‘油いため’‘焼き’‘天ぷら’など 

調理後の成分値も載っている 

→同じ食材でも成分が変わるのにビックリ！ 

 

“もやし”や“鮭”などは種類がたくさん！ 

もやし→アルファルファもやし、だいずもやし、 

ブラックマッペもやし、りょくとうもやし 

病院や福祉施設、学校給食などの献立を 

立てる際、栄養価計算するのに使っています 


