
＜栄養価計算方法＞ 

＊栄養価計算の方法については下記のとおりです 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
＊日本食品標準成分表には下記のように記載されています。（一部省略） 
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 kcal g g g mg mg μg mg mg mg g 

豚ロース 

（大型種・脂身つき） 
263 19.3 19.2 0.2 4 0.3 6 0.69 0.15 1 0.1 

食品成分表と同様の表示単位にします。 

エネルギー・カルシウム・ビタミンＡ・ビタミンＣ・・・整数 

たんぱく質・脂質・炭水化物・鉄・食塩相当量（塩分）・・・小数点第１位 

ビタミンＢ１・ビタミンＢ２・・・・小数点第 2位 

＜豚ロース（大型種・脂身つき）80gの場合＞ 

・エネルギー     80g  ÷  100  ×  263kcal   ＝    210kcal 

・脂質        80g  ÷  100  ×  19.2g     ＝    15.4g 

・塩分（食塩相当量）  80g  ÷  100  ×   0.1g     ＝     0.1g 

・カルシウム     80g  ÷  100  ×    4mg      ＝     3mg 

・鉄         80g  ÷  100  ×    0.3mg    ＝    0.2mg 

                        

求めたい食品の重量（ｇ） 

食品標準成分表に記載されている100ｇあたりの栄養価 

豚ロース（大型種・脂身つき）80ｇ中の栄養価 

（各栄養素によって、位どりと単位が異なります） 

皮や骨などの廃棄部分を除い

た可食部の重さを量ります 


