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⌐⅔↑╢Ᵽꜝfi☻─≤╣√ ≤│
│כꜞ꜡◌⌂  

כꜞ꜡◌ ─  

 

ˮ 1·;τΣΪϥ 

σϵКиϻ˔ χẐϛ ˯ 

 

˲ ˢkg) ˷ 1·;χ σϵКиϻ˔

ˢkcalx  ˹ ͍ τ σϵКиϻ˔ ︡ ˢkcal)˳ 

 

̞ χẐϛ ( ꜡)  

˲ ˹ ˢΉˣ˷ ˢΉˣ˷22˳ 

 

̞ θΦϤχ χ ϸкз˔ ӗ 

( ) 50kg˷20kcal̰˰1000kcal˱  

 

̒ϕρϭς θΦϤχ Ϟʺ 

ӗ Ϭ◙ꜘήϦοΜϥ ԚḆּי 

̰ 20kcal 

 

̒ χ Μ ›Ϟʺ χ‰ σςʺ︠τיּ ᴒχ

π ᶨΰοΜϥ  

̰25kcal 

 

̒Ђжз˔ЫрϞ︠ ʺễ◖ʺӺ◖ʺḘῐ ʺ֫ ︣σς 

̰30kcal 

 

̒ ṍχ ʺ Ộ χẫ ʺ╦ Ộʺὺ ⌠ỘԌσς 

 ̰35kcal 

 

̒₮Ḃʺ Ῥʺρό σς 

̰40kcal 

 

Ϟ ʺ Ộʺ ᶨІЌϱиτϢμο ΦΨӰσϥ  ̒

 

 

 

 

 

 

 

כꜞ꜡◌  

ԁ σΩ ᾢχ σϸкз˔ ӗ 

˲18~49⅞( )˳ 

̰1500 

̰1100(ԁ ΚθϤ 350kcal) 

˲ṁ ˗ךּ ˳ 

˗ / ˗ṁ ˗ךּ / /ṁ  ךּ

1~2 ⅞˗11.5kg˗700kcal̠ 11.0kg˗660kcal 

3~5 ⅞˗16.5kg/900kcal˗16.1kg˗840kcal 

6~7 ⅞˗22.2kg˗980kcal̠ 21.9kg˗920kcal 

8~9 ⅞˗28.0kg˗1140kcal̠ 27.4kg˗1050kcal 

10~11˗35.6kg˗1330kcal̠ 36.3kg˗1260kcal 

12~14˗49.0kg˗1520kcal̠ 47.5kg˗1410kcal 

15~17˗59.7kg˗1620kcal̠ 51.9kg˗1310kcal 

18~29˗63.2kg˗1520kcal̠ 50.0kg˗1110kcal 

30~49˗68.5kg˗1530kcal̠ 53.1kg˗1150kcal 

50~69˗65.3kg˗1400kcal̠ 53.0kg˗1100kcal 

70⅞ӟ ˗60.0kg/1290kcal˗49.5kg˗1020kcal 

 

˲ χ ʾ Ṁ ˗ṁ ךּ ˳ 

Ṁ˗ϵКиϻ˔ ˗kcal)ךּ )˗ (̋)  

Ừ ˗370kcal̠ 22̋ 

ḟ ˗360kcal̠ 21̋ 

˗340kcal̠ 20̋ 

ζχ ˗277kcal̠ 16̋ 

˗145kcal̠ 9̋ 

˗137kcal̠ 8̋ 

♦ ˗70kcal̠ 4̋ 

̞ χ τρμοψʺΤσϤ ϛχ ⱫτϜᾋ

ΠοΦϘβʻ 
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( )⅜ ≈ ╘√Ɽ꞉כⱪꜝ☻  
⁴ (ᾜ )Υⱱν ϛθОм˔(ֵ )τṓξΜθⱧπʺ

ὲῴϬӲⱱβϥӮτψʺФжІςϭσ ʾ ∙ΥΚϦω

НжрІΥΜΜΤˁ 

 

₈ ₉⌐≈™≡ 

ᾜ τψ τ ϓο σֵ ΥḯϘϦοΜϘβʻζ

χϋρνΥˮ Ӳ˯̒  

Ӳτψʺ ⱱκϬ ΨΰθϤ ΨᶺϭιϤβϥάρ

πṍ πΦϥЍϱϵАЕ῟ᴮϞʺ χ σϜχϬ ᵰ

τ βϥДЕАϼІ῟ᴮΥΚϥρᾠϩϦοΜϘβʻϘθʺ

Ӳψ χ ỜửχϵЂρσμθϤʺ χΤήϬ

ϞΰθϤΰοΣσΤχ ◓Ϭ Πϥ῟ᴮΥṍ πΦʺ

ᵠ Ϟ ׂ ϯАФτϜνσΥϥρᾠϩϦοΜϘβʻ 

 

άχ῟ᴮϬϢϤΰ ήδϥχτʺΜμΰϡτρϤθΜχΥ

Ϭ Ờử ӡτβϥχϬЂЪ˔Еβϥˮ • ˯̒е

˔ϽиЕϞЎ˔ЇʺϺЭЎχ ʺέψϭχΣằτύμθϤ

χ ϞυΤ Ϊʺ ḄΰϜ • πβʻϙζϞΰϡΞ

Ϡʺ σςχ Ϝ •ΰο⌠ϣϦϘβʻ 

 

Ϙθʺ ỜửχϵЂρσϥχψ ӲιΪπψσΨʺˮϷ

зЁ ˯Ϝ πβʻϷзЁ ϤχЄкАФϜ ήϦ

οΜϘβΥʺ ₳ ϬΦό Ϟψκϙντ ΠϥιΪπϜ

̕ʻỜφΧʺϺаЦБʺέϖΞʺαϝΥԇʺτϭτΨʺ

σςχ τϜ τḯϘϦϥχπӪ꜡ΰορϥϢΞ

τΰϘΰϡΞʻ 

 

√╪┐ↄ ─Γ Δ╩▪♇ⱪ 

θϭϊΨלχ¬לºϬϯАФήδϥτψ 

έψϭψ ᴟ ᾛχϙρ◘ϩϦΥκπβΥʺᾜ έψϭ 

Σ 1 ˢ150gˣτψθϭϊΨלΥ 4.2gϜḯϘϦοΜ

Ϙβʻˮ χ Ⱨ ︡ṁ  2020 ˯s ῡ ˣ

τϢϥρʺ χ ψ 50gπβΤϣ 1 3 ϓ

ϦωέψϭιΪπ 25̋χθϭϊΨלϬ βϥάρΥπ

ΦϘβʻ 

 

θιΰʺ ιΪπψσΨθϭϊΨלχˮל˯χ Τϣϙϥ

ρʺᾜ έψϭιΪπψ ϬלσθϭϊΨל βϥάρ

ψπΦϘδϭʻ 

 

ϓ τḯϘϦϥˮθϭϊΨל˯Υ ᵔήϦϥρˮϯЬЛ

▒˯τσϤϘβʻάχϯЬЛ▒χ πϜ π⌠ϥάρχ

πΦσΜˮ ϯЬЛ▒˯ΥНжрІ ΨḯϘϦοΜϥΤ

Ϭ ΰθ◙ ϬˮϯЬЛ▒ІЀϯ˯ρᾠΜϘβʻ 

ˮ100˯ιρНжрІ ΨḯϘϦοΜϥάρτσϥχπβ

Υʺ⁴ ψзЅрρΜΞ ϯЬЛ▒Υ ΰΥκτσμ

οΰϘΜϘβʻзЅрψʺ σςτ ΨḯϘϦϥθ

ϛʺϙζ Ϟ σςρΜμΰϡτρϥχψ τΤσμο

Μϥχπβʻ 

Ϙθʺ ϞậʺθϘέʺ σς︠∂τ►ϩϦϥ ∙χ

ϯЬЛ▒ІЀϯψ 100 ᾜ̒ έψϭιΪ Σ̋τΧϤιΪ˜˜

σς πↄϘβάρσΨʺˮΣΤγ Ϭ˯ΰμΤϤζϧΠϥ

άρπ Ϭ βϥάρΥπΦϘβʻ 

╡⌂™ ─◘ⱳכ♩╩∆╢⌐│ 

ψʺᾜם τψḯϘϦοΜσΜˢ ΨḯϘϦσΜˣֵ

ΥΚϤʺРЌЬр AʺРЌЬр DʺРЌЬр KʺРЌЬр

B12ʺРЌЬр CΥάϦτΚθϤϘβʻ 

 

άϦϣχֵ χ Φʺ ΨḯϘϦϥ ∙ϬϘρϛϘΰθ  ̒

˰ֵ χễᴬ ˱s ˰ˣ̋זּ ֵ χṁ ΥϩΤϥ ᵔ

Ⱨ ˱s ˣϢϤ⌠   

 

άϦϣϬϋρνϋρνᶐΠϥχψ ιρ◘ΞχπβΥʺ

Ṝχ ΨḯϚ Ϟ₈Ϙπχ ϬβϓοϘρϛϥρʺ

άϦϣϬ βϦω ήζΞπβʻ 

 

ⱦ♃Ⱶfi  
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╡⌂™ⱦ♃Ⱶfi C⌐≈™≡ 

РЌЬр Cψʺ︠τ ∂Ϟᴮ ʺαϝΥΜϜʺЂБЫϱЯ

σςτ ΨḯϘϦοΜϘβʻ100g τḯϘϦοΜϥРЌ

Ьр C ϬӟᴞτϘρϛϘβʻ 

 

С˔Ырʿ170mg 

ᴍС˔Ырʿ150mg 

УкАЀз˔ʿ120mg 

ϺϳϱТи˔Бˢᴍˣʿ 140mg 

∂χᴸʿ110mg 

ϺϳϱТи˔Бˢ ˣʿ 69mg 

ϱЎЁʿ62mg 

К˔Уиʿ60mg 

йЯрᴮ ʿ50mg 

ϺаЦБʿ41mg 

ЅаϹϱЯʿ35mg 

ЂБЫϱЯʿ29mg 

  

╥―Ɫ ʿ  ᴬᶘ  

 

∞⇔♄◦  

ᾓρΜΞḇασχπβΥʻ 

ιΰχ ˢϕϭιΰˣϬ ᴥ ΜμϊΜρᾠϩϦσΥ

ϣϜʺḛ ϞΤϣ νΜνΜ►μοΰϘΞʻ 

͏ ΨϣΜ τ ῨΦσ Τϣ ΜθˮЍЄ ˯Σ

Ϭ σ Ṁτ Ϧο ζάτ μθЍЄ₡ Ϭ  

ϦρΨιΪʻ₡ ΤϣαϩαϩЍЄΥ οʺḛ τΜϧ

ϭσ τ►ΠϘβʻЎа˔Мрχ ΪϬЀйπϞϥρ

χḇαˁ 

αϢΞτʺΣ τЍЄ₡ Ϭ ϛτϽЂϽЂАρ₯ΰ

₅ϭςΦϘβʻ͎ ḧΨϣΜΰθϣʺάχΣ ιΪπΣ

ρΤ χ Ϊτ►ΠϘβʻЍЄ ϣγ^^  

ᵕʺ₡ ΤϣЍЄρϥρΤʺ π σΜΪςʺάΞ

ΜΞχσϣḛ πβʻḛ ϞσΜρσΤσΤ ΪϣϦσΜʻ

σςσςᾠΜσΥϣʺ◕ χ νϠ►μθϤϜΰοΰϘΜ

ϘβΥ  

Τϣ ᴥ βϥχμοβέΨ ΰΜπβφʻ 

♆ψЫϽКЄϳЭ ϥτψ ϓϥέψϭΥʺΜκωϭ

ḛ π︣μ︡Ϥ Ψο ṍḧ σΨ ΪϣϦϥρ◘Ξ

χπ 2̋0 ΨϣΜ Τϣέψϭ ΨⱲτИϹзϬ͍›τ

Φ͎ ΨϣΜЪЕЪЕ˜ΰο ΜοϘβʻ 

ḛ π σΨ ΪϞβΜЀЕΥʺ τΣΜοψΜκωϭ

ϵϵχΤσρ◘ΜϘβʻ 

 

♬fi♬◒ ⌐≈™≡ 

ИрИϼ  

χ χ⌠Ϥ πʺ₡ χ ϩϤτʺИрИϼϬ Ϧ

οΣΨρʺИрИϼ Υ Ϙβ  

ж˔ σςχἋΜθ τИрИϼϬΧϟϚμρ Ϧο

πνΪρΦϘβʻ 

ФАЄв꜠σχπʺ τ►ΠθϤΰϘβʻИрИϼΥ

ϬẊμο⁷ΨσμοΜΦϘβΥʺ ΥσΨσϥ₇τИ

рИϼϬ︡Ϥ ΰʺ⁭ϭπζχϘϘ τ►ΜϘβ 

ϕϭιΰχΤϩϤπψʺ χ ΨϣΜτ μοЌАОτ

ϦοΣΜθ₡ Ϭ 3ʺ4 ρʺϸЌϼЎϱмЄχּוḄΰ

Ϭ 2 ϕςΣ τϗΜμρ Ϧοֿפᴲπ ρϤϘβs Σ

ẊΜ ρΤψḄΰ ʻxʻ 

Σ πψσΜχπʺЍЄϹжψζχϘϘπ Ϭ⌠Ϥʺ

ϓκϝΜϘβʻs ψʺ ΰΥϣπЊТЕώϤΤΪϙθ

Μχ⌠μο ϓοϘΰθʻx ζϦπ⌠ϥρḖΨσϤΥκσʺ

ϞỜφΧϬ►Ξ ψ ☿̋ ΰπΩῇΰϡΞϠϬ 2ʺ

3 Ϧο▫ ΫϘβẦầẨ ḛ Υ 1  
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∕┌ ⌐≈™≡ 

ˮζωέϛ˯ϜΰΨψˮζωϘΜ˯ 

 

Ỏ χםϬ πʺ᷃ ήδʺ Ϭ︡Ϥ Μθ╛⁴χԁ  ̒

ᾉˢ ˣπ τ ϓϣϦοΜϘβʻ 

 

Ỏ ρỎ έϛχӸΜ 

 Σ τ Πϥσϣʺ 

* ᾜ ʿỎ χם 

* ʿζω  

 

ΩϜ σ ψʺ ᾉχỏ πΚϥ˰ζω ╛ ˱

πβʻ 

ζω ╛ ψʺּוḄΰϞ₡ πρμθιΰ τʺζω ʺ

∂ʺΤϘϖά ϬᴥΠּ₅וϙʺ Ϟ π Ϊΰθ╛

πβʻ 

 

˔ֵ ˔ 

ֵ χ  ḯ  χᴡ ˁ 

РЌЬр B1 0.42mg 4  

РЌЬр B2 0.1mg 3  

ЗϱϯЄр 4.3mg 2.5  

РЌЬр B6 0.35mg 2  

ֵ χ  ḯ  χᴡ ˁ 

ϸзϳЭ 390mg 3  

ϸиЄϳЭ 12mg 2  

ЫϽКЄϳЭ 150mg 4  

зр 260mg 3  

 

РЌЬр ψРЌЬр BἪϬ τ τḯϘϦ Ь̋Кж

и Ϝ τНжрІϢΨΤν ΨḯϭπΜϥάρΥ

ΤϤϘβʻ 

ϘθʺάϦӟᵰτϜ ӲΥ τ πζχ ψ

3.7mgπ χ 5 ʻ 

ζΰοʺỎ τ ΨḯϘϦϥάρπ ϣϦϥ˰иЎр˱ρ

ᾦωϦϥТϮϱЕϾЬϸиϜᾋ δϘδϭʻ 

˰иЎр˱ψЪзТϴЛ˔иχԁ πʺРЌЬрρⱨθ

ΦϬβϥ ʻάχ Υʺῇ βϥζω χ ⅔σὲῴ

῟ᴮϬ Ϛχπβʻ 

>>иЎрχ῟ᴮʾ ʾ Ϥ Ϙρϛ Ỏ̒ χТϮϱЕϾ

ЬϸиχồΦχ ˂ 

 

 

ζω τψ ⅔σֵ ΥḯϘϦοΜϘβΥʺ τРЌЬ

р BἪΥ πβʻ 

ΰΤΰРЌЬр BἪψ χ πʺ Ϭβϥ∑τ

π τ Υ Ϊ ΰοΰϘΞθϛʺζω ζχϜχϬ

ϓϥχψϜκϧϭ έρ ϓϥϢΞτβϥχΥʺζω

χֵ Ϭ῟ᴮ τ ϥЀБπβʻ 

 

̎ / ⇔ ᶨ ᴟ 

˰иЎр˱ψὬḚϬếΨΰʺὬӊϬ ΰθϤὬׁχ

ϬЂжЂжσ τ νάρπὬ Υӗ ΰϘβ 

˰иЎр˱ 

ЌрИрϞϸГϺрσςχТϮϱЕϾЬϸиρὫ›ΰʺ

⇔ Ϭᶨ ᴟβϥ⌠ Υ ϛϣϦοΜϘβʻ 

Ϙθʺζω χ ЌрОϼלψ χψθϣל

ΦϬᶨ ᴟβϥ ΦϜΚϤʺṜᴓ ϯАФϞϯиБМϱЫ

˔χ σςτ῟ᴮΥΚϤϘβ 

 

̎ІЕйІχḜ  

РЌЬр BἪΥ ᵔΰʺ ШиЯр˰ЮжЕИр˱Ϟ

Ϭӗ ήδϥ`δШиЯр˰ЈкЕИр˱χ▀ Ϭ ΰ

Ϙβʻ 

∆╢⌐│ 

̎ ᵔ  

χ 5 ρΜΞ σ Ӳρ Ỏ̋ τ Ӱ τḯ

ϘϦϥ˰Ѐзр˱ρΜΞРЌЬрὉχ Υ τ⌠ ΰʺ

Ϭᵔ βϥ῟ᴮΥΚϤϘβʻ 

 

̎ ᴟṀḂϬὲῴτ ν 

ЗϱϯЄрψӴ σςχ ᴟṀḂχ Ϭ⌠ϥ ʺ ▒ʺ

ШиЯрʺ⇔ σς︠ σ› τḩϩϤϘβʻ 

ᴟṀḂϬὲῴτ νάρπ ϒχ ϜᾚϣΰϘβ 

 

̑ ζω ψζχ χρΣϤỎ τ βϥ ∙χθϛʺ

Ỏ ϯйиϻ˔χΚϥ ψ ӪΥ πβ̑ 
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18 ─₈ ₉─ ≤  

̰ ρ χ ӲΥ  

 

̰ ᵦᶆ⁯χ︠  

ЌрОϼלʺРЌЬр Υ  

 

Ỏ ̰ ϯЬЛ▒ з̋Ѕр и̋Ўр(ЪзТϴЛ˔иΥ

)  

 

̰ π ᴟτ Μ 

ΰΨοʺ ϓϞβΜ 

 

⁷ ̰ϯрЕЄϯИрʺ ṝ һ χ (ᾥ )  

 

̰ χи˔Б(︠ )  

ϸГϺрʺЌрИрʺ ӲʺЫϽКЄϳЭʺРЌЬр

B1 

 

ᵌᾜ ̰ϹрЫϯЬЛ▒(ϻаН)ʺ• Υ‎Ϭ ϣΤ

ΨβϥʺᶺϚϕςτ ϩΜΥ βʺ ʺЫϽКЄϳЭϜ

 

ḙḚḛ ᾜ ψ ֵ χ ᾫḙḚḛ  

̔РЌЬр͍ˢЎϯЬр)  

̞ὧ βϥρ ρ Ὂ ᵲχכḆτ( π ᾭ

ḆΜ)  

̔РЌЬр EʺϸзϳЭʺθϭϊΨלʺ Ӳσςʻ 

 

⁷ ̰ ʺ ʺϯрЕЄϯИр(ЪзТϴЛ˔и)ʺ

ϱЊТжЩр Ф̋кϯрЕЄϯИЅр Ќ̋рОϼל ʺ

ל♦  

 

̰ЂЪИрʺЌрОϼלʺРЌЬр B1ʺB6ʺ

Ӳ 

 

Φό( ʺ ʺᶬ )̰ ӲʺϸиЄϳЭʺЫϽКЄ

ϳЭʺ ʺҶרʺ χϢΞσЀϼ 

 

Κϩ̰ ˙ Ⱶ ṍ(︠ )ʺ Ϧθֵ ᴣʺРЌЬр

B1ʺ Ӳʺ ʺЫϽКЄϳЭ 

 

Пϵ(Ξϥκ /Ϝκ )̰ ϯйиϻ˔χ ΰΪχ︠

ʺ Ϧθֵ ᴣ 

 

ψρ ̰ ∙ Ќ̋рОϼל ϯ̋ЬЛ▒ (̋ϽиЌЬр

▒ Ф̋кзрʺкϱЄр)ʺРЌЬр BἪ Ь̋Кжиʺ Ḓ

τ  

 

‰Φό̰ϸзϳЭʺЫϽКЄϳЭʺϸиЄϳЭʺ ʺЬ

КжиʺЪзТϴЛ˔иʺЌрОϼלʺϋΦ χ ϩϤτ

► πΦϥʻ 

 

ϯЫжрЂІ̰ϸиЄϳЭΥ ʺἫϬ ΨЬКжиỳ

Ќ̋рОϼχלΥ Μ Ю̋ЎϷИр (̋⁴ τ ΰϞ

βΜϯЬЛ▒)ʺзЅрʺЫϽКЄϳЭʺ  

 

ϺЙϯ̰21 ṙχ︠ ˮ σϥ⁴ N˯ASA χ֓ τ

Ϝ ʺІ˔О˔Т˔Жʺ⁴ τ ΰΥκσ ϯЬЛ

▒χНжрІΥ ΜʺЌрОϼלϜ  

 

ρΞϜϧάΰ̰РЌЬр B1ʺB2Υ  

 

⁷/ έϘ̰ˮ ϓϥ Ḓ Ќ˯рОϼלτ ϯЬЛ▒Υ

НжрІ ΨḯϘϦϥʺϸиЄϳЭʺ ʺзрʺЫϽКЄ

ϳЭʺҶר 

─  

˲⁴ χ╣ ֵ ᶓ ˳ 

 

˗ϸкз˔˗ ˗ЌрОϼ˗♦ל˗ ᴟ  

˲Κϩ˳  357kcal̠ 13.3g˗11.2g˗4.4g˗69.7g 

˲ϋΠ˳  366kcal̠ 12.9g˗9.4g˗3.3g˗73.2g 

˲Ϝϧάΰ˳364kcal̠ 12.5g˗9.5g˗2.6g˗74.1g 

˲Φό˳  363kcal̠ 13.8g˗11.3g˗3.3g˗70.9g 

˲ψρ ˳ 360kcal̠ 13g˗13.3g˗1.3g˗72.2g 

˲ ˳   358kcal̠ 14.9g˗6.1g˗0.9g˗77.6g 

 

̞ ρ ϓϥρ╛⁴ψЌрОϼלΥ ʻ 
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⌐ ╕╣⌂™  

ᾜ τḯϘϦσΜֵ ̰РЌЬр D 

˲1 χ ︡ ( ӗ)8.5 ˢЫϱϼкϽжЭˣ̞ ᾢ

100 ˳ ᵃ ̰︡‰ϸиЄϳЭὬ ΥṞάϤʺὬ

Ḛ Ϟ ʺ Ừʺ σςτ χϸиЄϳЭΥ  

 

˲D ∙˳̞ Ί π › ήϦϥ  

ΦΨϣΫ 85˗  ᷃ 10ᾤ̰ 5g 

᷃ΰΜθΪ  17˗  1ᾤ̰ 5g 

ΚϭάΞ 110˗  1 ̰ 60g 

ΰϣβḄΰ 61˗ ήα1̰ 5g 

ϓτίΪ 33˗ Ϧ̰ 80̇150g 

ϘΜϩΰ 32˗ ̰ 80g 

ΰϧήΪ 32˗ Ϧ̰ 80̇150g 

τΰϭ 22˗ ̰ 300g 

ᴍ  12˗ ᾤ̰ 16g 

 

̞‰ ψיּ τΣΪϥРЌЬр D ▀ Υ ᴞΰ ᴒ̋

ᵰπχᶨ ᾚ τϢϤ Ί Ϭבּ ΪϥṐᵓΥᾚ β

ϥ ›ϜΚϤʺ ΨχРЌЬр D Ϭ ⱧΤϣϜ ︡βϥ  ̒

 

ḙḚḛ ᾜ τ σΜֵ ḙḚḛ  

˰РЌЬр AʺKʺCʺ12˱ 

 

̕РЌЬр A˲1 ︡ ( ӗ)˳ 

                 

18˙64⅞   600˙650ѧg    450˙500ѧg 

65⅞ӟ     550˙600ѧg    450˙500ѧg 

̞РЌЬр Aχ ᾢ( ӗ)2700 RAE 

 

̕ѝϸкГр 

ʿ9,600˙10,800ѧg 

ʿ7,800˙8,400ѧg 

ˢῇṍˣʿ 7,800˙8,400ѧg˴960ѧg 

ʿ7,800˙8,400ѧg˴5,400ѧg 

 

˲A ∙˳100gΚθϤ˗ЫϱϼкϽжЭ 

χϤ        (32000ѧg) 

     (29000ѧg) 

ΰζ     ( 11000ѧg) 

ЯкХϱб  (10000ѧg) 

τϭαϭ      (8600ѧg) 

ϩΤϛ      (7800ѧg) 

ιΜάϭ        (4400ѧg) 

ϙνω         (4100ѧg) 

Τϖκϝ     ˢ 700 ʺ 3,900 ˣ 

ϕΞϦϭ     (4,200 ˣ 

ṵ             ˢ4,500 ˣ 

Юкр     (3600ѧg) 

θΤσ         (3600ѧg) 

 

̞ (♦ )ψ τ  

σϥϓΨ Ϭ︡ϥ  

 

─ ⱦ♃Ⱶfi K 

̔ χֵ (РЌЬр K.E.C.B2.B12)  

̕РЌЬр K 

˲1 ︡ ( ӗ)150ѧg˳ 

̞₃ χⱵ /₃Ἱ /₃Ẋ  

̞Ὤׁổᾧ(˴ )  

˲K ∙˳ 

χϤ 2,600ѧg 1̰ 2g 

᷃ ϩΤϛ 1,600ѧg 1̰ 10g 

᷃ ϋαΦ 580ѧg ήα1̰ 2g 

ОЈз 850ѧg 1♀ ̰15g 

ΰζχ  690ѧg 10̰ 7g 

ЯкХϱб 640ѧg 1̰ 100g 

ΦϩϤ  930ѧg 1ОАϼ̰ 30¤50g 

̞РЌЬр͚ 

˲1 ︡ ӗ/3~7mg˳ 

▒ᴟΰϞβΜχπ Р̋ЌЬр CΤϣ ◓Ϭ Ξ ϯ̋иБМ

ϱЫ˔ ♁ʺa ▒ᴟ♦לχ Ϭ Ὤ̋ḚϬὲῴτ νʺ

LDL ЀйІГк˔иχ▒ᴟ ʺ ὬẔχ ᵗϬ Ω⌠

ʺ⇔ χ▒ᴟϬ Ωʺ ᴟ ♁ 

˲E ∙˳̞ΊτֿפΜχπ ΊϬήΪϥʻ 

ϯ˔ЯрЖ 30mg̰ 10 ̰ 14g 

ϣμΤδΜ(ᶌ )  11mg̰ 10 ̰ 25g 

ЯкХϱб 6.5mg ̰ 1  ̰100g 

Τϖκϝ 4.9mg̰  1ᾤ  ̰1.5kg 

С˔Ыр 4.3mg̰  1ᾤ  ̰100g 

ΰζ 3.9mg ̰ 10  ̰7g 
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̕РЌЬр C ˲ПЕψРЌЬр CϬ π⌠ϦσΜ˗1

χ 100 ˳ 

 

Ѐж˔Ͽрχ› τ ʻ χẊ Ϭ‰ϛϥʻΌІЕйІ

⌠ Ϭⱱν ‹ШиЯрχל Ϭ ʻΌ▒ᴟ⌠ ʻ

ΰϙχϜρπΚϥ⁷ ЮжИрχ› Ϭ Πϥʻ 

 

˲C ∙˳ 

ϯЈкж 1,700mg 1ᾤ ̰ 6g 

ϽϮН 220mg 1ᾤ ̰100g 

Ϡγ 160mg 1ᾤ ̰100g 

ϺϳϱТи˔Б 140mg 1ᾤ ̰ 80g 

С˔Ыр 170mg 1ᾤ ̰100g 

ϛϺаЦБ 160mg 1ᾤ ̰10̇20g 

УкАЀз˔ 140mg 1ᶴ ̰250g 

 

ⱦ♃Ⱶfi B2⌐≈™≡ 

̕РЌЬр B2˲1,000kcalτ ΰ 0.5 1 ˳ 

χ▒ᴟḥᾕϬ ΰʺὲῴρ Ϭⱱ ΰƊ Φπ

Φϥʻ 

 

˲B2 ∙˳ 

ΦχϤ 2.33mg 1 ̰  2g 

ΚΣχϤ 1.66mg ήα̰ 1 2g 

ϯ˔ЯрЖ 1.06m 10 ̰  14g 

᷃ ϩΤϛ 0.83mg 1 ̰  2g 

 0.56mg 1ᾤ  ̰ 50g 

᷃ ϋαΦ 0.42mg ήα1̰  2g 

ΰζ 0.34mg 10  ̰  7g 

 

̕РЌЬр B12˲18⅞ 1 χ ︡ ӗ2.4ѧg 

ψ+0.3˙0.4ѧgʺ ψ+0.7˙0.8ѧg˳ 

 

ϵКиϻ˔ ếʾⱱẆ  

ЌрОϼלʾϯЬЛ▒ʾ♦ ▒σςχ  ךּ

ὬḚכḆ  

РЌЬр B12ρ ▒ψ Ш̋ЯЄІГϱрΥ βϥΞΠπךּ

τ σֵ ʻ 

χלΰ ʾ χḜ  

ЮжЕИрχ τḩϩμοΜϥʻ 

‛ϦϞῢ χמ ʾᵠ  

ꜚ Ϥʾ χᵠ  

Ὂ⇔ Ϭ βϥ ΦϬⱱμοΜϥʻ 

ꜚ ϤϞ χⱵ ρΰο ΜϣϦϥʻ 

˲B12 ∙˳ 

χϤ 78.0mg  1 ̰ 2g 

ΰαϙ 68.0mg  10ᾤ̰ 30g 

ΚήϤ 52.0mg  1 ᾤ̰ 2˙3g 

ϣμΤδΜ 0.46mg ᶌ Φ 10 ̰ 25g 

ΰΰρΞ 0.39mg  1 ̰ 4g 

ΚήνΦ 0.36mg  1ϩ̰ 25g 

ЯкХϱб 0.35mg  1 ̰ 100g 

УкАЀз˔ 0.30mg  1ᶴ̰ 250g 

 

 ↔╕ ⌐≈™≡ 

̔ Ḅΰ̰ ▒ửχ ᾫ 

ʾ Ờửπ ḕẽΥ Ψσϥ 

ʾϸГϺр▒(ϯЬЛ▒)ρ ▒ửχ ῟ᴮπӂỜửϬ

 

ʾϼϵр▒̰ϸиЄϳЭẊ  

ᴥʾ ̰ЭЮТж˔и(Ὤ Υ ΨσϤʺ ΠϞ ‌ᴟχ

 

ʾ ᵕ ʺΌ▒ᴟ⌠  

ʾСиРр▒̰♦ χ  

 

̔έϘ̰♦ל 50̋ʺЌрОϼל 20̋ʺЬКжи  

(ϸиЄϳЭʺ ʺҶרσς)  

̞♦ РЌЬр AʺDʺEʺKψ τ ΪϞβΜ 

̰Ẋ (ϯАФ)  

̔ χת ψὬӊϬᴞΫϥ 

˲1 ΚθϤχת ︡ ( ӗ)˳ 

 ʾʾʾʾʾ 11g 

 ʾʾʾʾʾ 9.3g 

̞ῡ 30 ˰⁯ ὲῴʾֵ ₰˱ 

WHO( ᵦ ᾑṐḩ)πψ͍ 5g ρ Μ 

ζϦτ ϓο ψʺת Ϭ Ψ μοΜϥϩϤτψὬ

ӊΥ Ψʺ ᵦЕАФϼжІχ ⁯ρΜΞⱧםπβʻζ

χ χԁνΥʺˮ ḇת τ˯ϢϥϜχιρ―ΠϣϦο

ΜϘβʻάϦψʺ Ϭת μοὬӊΥ ΥϥΤ ΥϣσΜ

Τψᾤ ₯ΥΚϥ ρ̋ΜΞάρ ʺψם̒ χ 50̋Υʺ

Ϭת ᾢΰοϜὬӊτֲốΰσΜˮ ḇת ˯ιρ

ᾠϩϦοΜϘβʻ 

̞˲╥―˳ Ằ ᶘӺᶘ  ễ χᾆẕϢϤ

ˢ1995 ˣ 
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1 χת ψʺ1.5˙2g ˙ 

∂Ϟᵤ σςρԁ τ ϥάρπʺת Ϭ ᵰτ ΰ

ϞβΨσϥʻת Υṓτσϥ ψʺἇιΨήϭχ Υ

Σββϛʻ 

 

Ϭ͍ ͎ ӟ ԐϚ ψʺ‰ὬӊχзІϼϬᴞΫ

ϥρΜΞ ₰ὫᴮϜΚϥʻ 

 

˲ χת ˳ 

    ϽжЭ    ת  

Ḅΰ       1ᾤ 13g 2.2g 

υΤϙζ Ϊ ₢ 30g  1.1g 

ϓμθϣ Ϊ   30g  0.9g 

ת Ϊ ∂    30g  0.8g 

ΰω Ϊ     20g  0.8g 

˲ֵ χНжрІ̒Ϙρϛ˳ 

ᾜ (ΣϚβό)˴χϤ(ᵤ )˴ ˴ / Ḅ(˴ ΰ

ζ)˴ ᴮ˴ת (Ḍṻ )  

˲РЌЬр ˳ 

ậᵭ (˴βϤέϘ)˴ ᴍ ∂(˴Φχά ˴ Ί

)Ḁ᷿ḁḂ  

 

GABA⌐≈™≡ 

1 τ σ GABA  

10~50mg( 30mg) 

100¤400̰ІЕйІὖᾚ 

̞ Ϟ σςʺ τρμο σ ӡτΚϥ Ὂ

 ʻל

ˮϽиЌЬр▒˯π ▀  

ḙḚḛ ṃΰΜ῟ᴮḙḚḛ  

ЛиϯЖйЗзрχ  

ῖḇ Ὂχᶨ ᴟ 

̰‰Ὤӊ ʺІЕйІὖᾚ 

ḟ Ϟ χṐ Ϭᶨ ᴟ 

̰ ⌠ Ϭ β̰Ὤӊ ᴞ 

ṁ ךּ Ϭ‰ϛʺ ΜοΜσΜⱲχϵКиϻ˔

Ϭ Ϟΰο ϤτΨΜ  ϬνΨϥל

̰֫ ʺ ᶨ Ḉ  

ˮTCA Ђϱϼи˯Ϭᶨ ᴟ 

χֵ (УЖϳ )  

ˮϽиЀ˔І˯Ϭ Ψ⌠ϥ 

̰ Ὤ Ϟ▒ ằẚΥ ήϦʺ Ṑ Υᵠ βϥʻ 

ḙḚḛ ᾜ χ GABA Ϭ Ϟβ ḙḚḛ  

νΦ πϜˮ ᵌ˯Υ▪Ϧω Πϥʻ 

12~20Ⱳḧ ˮ ᵌᾜ ˯ 

ТϰЎр▒/ϯУЄЅр▒ 1/3 τ 

̞ᾜ χ ̰ Μ῟ᴮϜ 

ЧФЎЖʺЀϳЅ▒ʺТϴиж▒χ  

 

1.8ṓӊ118̆ 

ӊ πЯЎЯЎ 

 

Ⱳḧ ᴛ70̰̆3~ 

ЮжЛϱЅр  

̰Ό▒ᴟ  ל

 

∂χ GABA  

100g ˗mg 

 

ЕЫЕ   ʿ 62.6 

ЅаϹϱЯ ʿ 35 

σβ    ʿ 20 

Τϖκϝ  ʿ 9.7 

Τϐ    ʿ 8.2 

ϺаЦБ  ʿ 8.2 

ЄϱЌϾ  ʿ 8 

Ϻвϳз  ʿ 7.2 

    ʿ 6.4 

ϵЍЫЮ  ʿ 6.4 

ИрЅр  ʿ6.2 

₢    ʿ 5.5 

₢    ʿ 5.5 

С˔Ыр  ʿ 4.4 

ϱрϿр  ʿ 4.3 

ϸУж   ʿ 3.9 

♄◓    ʿ 2.4 

∂   ʿ 2.2 

йЌІ   ʿ 1.9 

ЎрϿрЂϱʿ 1.8 

ỜφΧ   ʿ 1.4 

ϕΞϦϭ  ʿ 1.3 

∂    ʿ 1 

₢∂   ʿ 0.5 

УЖϳ   ʿ23.2 

ᴛ ϙΤϭ ʿ17.5 
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Ив˔ЂЫ ʿ14.7 

гЇ    ʿ 12.4 

ḖᴨϙΤϭ ʿ 12.1 

К˔Уи  ʿ 11.5 

ϱеϸр  ʿ 10 

һ ᶁ   ʿ 9 

Рм    ʿ 8 

МАЂϼ  ʿ 5.5 

Ϻвϳϱ  ʿ 3.3 

Ърϸр  ʿ 2.3 

ЯЯ    ʿ 1.7 

ᶁ   ʿ 1.5 

ϱЎЅϼ  ʿ 1 

ЗЄ    ʿ 0.1 

ЄаЀ   ʿ750 

υΤ Ϊ  ʿ100 

ᵌᾜ   ʿ12 

ЎдЀй˔Еʿ9 

    ʿ5 

ʾᾜ  ʿ1 

 

⌐ ⌂⸗ⱡ≤│ ⅛  
ṍ ᴦ σ ∙ψᴡΤˁρΜΞ Π πϜ π

βʻ 

 

ζχ∑ ּיχ ˑπϜ ϥЯЛπΚϥ

ΥΚϤϘβʻ 

(ὲῴϬᵲβϥϸАФ πψʺ Φ ΨⱧψ Ϙδϭ)  

 

̑ ψʺςχ τβϦωΜΜΤˁ 

 

̑ τ ΰ χ ψʺςϭσ ἻϬⱱμοΜθΤˁ 

 

⇔ 

ρΰοψ ᾓ π Ḅΰ ΪοϘβʻ 

ϛτ ΜθϤΰθϣ ₢Ϟ ╥ʺ σςḄΰο ΰ

οϘΰθʻ 

ֵ χΚϥϜχρΰοʺ ρΰοψ Ḅΰρ᷃ ψ Μ

ρ◘ΜϘβʻ 

 

 

♆Ϝ⅜ϦβΧο χϘϘπψ ΰΦϦσΜ ∂ψ Ψ

ІжϱІϞ Ϥτΰο Ḅΰΰο᷃ ∂Ϭ⌠μο

ΰοΜϘβʻ 

ṍḧΥטόϥιΪπ Ψʺ☿ ʺРЌЬр χֵ ᴣ

Ϝᶊ τϯАФβϥρ ΜοΤϣψ ớ τ⌠ϥ τσ

ϤϘΰθʻ 

₢ρ ╥χ ϤψЬАϼІΰοΣΪω ϤḄΰ ₢

ΥβΩ ϥΰʺ ╥ʺέϖΞʺ χЬАϼІψ Φ₅

ϙέ χἇ∙τσϤϘβʻ 

КАЕτ ϦοḄΰοϘβʻ 

ψ Ṁπβʻ 

 

Ⱶכ♩ 

Σ χ ϩϤτ Τϣ Ь˔ЕϬ ϓοΜϘβ 

Ϥ Ϟ Ϋ ϞЬрЎ χ Υ ϤϘβ 

Ь˔Еχ Ϋψ τ ΰΜπβ μο︠

τ ΰοϜ Ψṓ Τ Μπβ 

τψ Μρ◘ΜϘβ 

ṐОІЌ Ϥ Ϭ μο ΰιΪ ρΰο

ΰοΜϘβ ΰθϣϘθ μο ṍᾢϬЎϴАϼ

ΰο 

ϓϥ τΰοΜϘβ 

Ϭ⌠μοΜϘβ 

• σχπΣ ψ 

τψ χ τ◘ΜϘβ 

ϋαΦϞ ϤḄΰ ₢Ϝ Μπβφ 

 

⇔ 

Ḅΰˢוּ ϓϥּוḄΰ ˣρЁЫ 

ֵ ᴣΥΚμο Υ῟ΦϘβʻᴲϬ►ϩγτ ϓϣϦϥʻ

ᴣᶊϜΣ︣₇ρ◘ΜϘβ Υ σΜχπ₈Ϝ Ⱨ

τ︡Ϥ ϦοΜϘβʻ 

 

 

♆Ϝ᷃ ῨΦ ḧπβʻ 

ΦΨΰʺӗΜΰʻ 

‰ ʺḄ ʺḄΰ ʺ ϤḄΰ ₢ʺ ʺ ʺΣ

ΤϣОϳЍ˔ʺ Ь˔ЕʺϋαΦ ʻ 

χׄσςτ μοϥ͑ЬзᶑΨϣΜχớ ЂϱЇχ‰

ψβέΨ ʺ ήγτζχϘϘ►ΠϘβʻ 
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ϛϜχρΤ βΧοЦЎаЦЎаπﬞ ˂ρ◘μ

θρΦχзϸНз˔τϜκμκϝσ‰ Ϭ►ΜϘβʻ

Σ ϬẊμοΨϦϥΰ ἇ̋∙Ϝ ΠοϸЂ ΰπΦϘβ^^  

‰ ρḄ ψΜϧϭσЮИв˔τ►ΞχΥῨΦπβʻ

Ḅΰ ρ Ϝ ῨΦπβΥ κϡμρΰϡμκϟΞ►

Ξχψ‰Μπβ˜  

ϺаЦБχ ϩϤτ ϤḄΰ ₢πΣῨϙ ΦΰθϤʻ

ϤḄΰ ₢Ϭ πЎдϺЎдϺ Ψ Ψ μοʺ

πΥκσ ∂Ϭ►ΞⱲρΤτʺ ήγζχϘϘЎа˔Мр

χἇ∙τβϥρʺОжОжχЎа˔МрτσϤϘβʻ 

ΣΤϣψОϳЍ˔χ ιΪπσΨʺ ΤϣΚϥ ЗЫ

χϜῨΦπβʻ 

χ ЗЫΣΤϣˢԁ Ϙϥέρˣρ ⁭ϙ‰∂ Ϊ

ˢάϦϜԁ ϘϥέρˣϬԁṓτᾶ π ϛϘβʻϞϞ

ΰμρϤḇϬ▪ΰθ χОжμρḇτ▫ Ϋθˮ‰∂Σ

Τϣ ψ˯ έ̋ψϭτСАЌз˂ḛ τ⌠Ϧϥέ χϷЕЯ  ̒

ԁ Ϙϥέρπ⌠ϥχπὫ θμϑϤЌАО˔τ Ϧο

ᾫπ ΰϘβʻ 

άχ‰∂ΣΤϣϬЎа˔МрτϜ►ΞρʺΣΤϣχ ρ

‰∂χ▒ ʺОжАОжχЎа˔МрΥπΦϘβʻ 

ΦτϜʺϋαΦ ϦθϤʺ᷃ ψ πβʻ 

ψ χ • Ϝ᷃ ϜΜϧϭσ ΥΚϤϘβφʻ

Τϣ χ Ϭ◦Πϥ ʺβέΜπβ^^  

μθ ϬḖϛχΣ τ ΪρΨιΪχϜ ΰΜπ

βʻ 

⇔√ ⅜╟™╙─ 

̕ ΰθ Υ ΜϜχ 

ʾ  

ʾᾜ  

ʾ υΤ 

ʾת( πψσΜת χת)  

ʾ  

ʾ  

ʾ Ḅΰ 

ʾέϘ 

ʾ⁷  

ʾ  

ʾ  

ʾ  

ʾαϝΥΜϜ 

ʾ ϤḄΰ ₢ 

ʾ᷃ ΰΜθΪ 

ʾ᷃ ϋαΦ 

ʾ᷃ ϩΤϛ 

ʾ᷃ ‰  

ʾ᷃ ρϧϧ₡  

ʾ᷃ αζ 

ʾ᷃  Ḅΰוּ

ʾ᷃ ήδθ₢ ∂ 

ʾ᷃ άϭϐ 

ʾ᷃ τϖΰ 

ʾ ∂( )  

ʾᾜ  

ʾỎ έϛ 

 

 

᷃ ψ ṍ 

πΦϥϜχψ  

 

̕  

ʾᾜ ψΣ χ ᾫσςΥΚϦω ΜπβΥʺ Μ ›

ψ χ θϣσΜ ΰΜ τ Ḛʻ 

 

ʾαϝΥΜϜψ χ θϣσΜ ṓ χ Μ ΰΜ π

ЍрЩ˔и ( ΰοψЍЮ)τ ♠σςϬ ΜοὖΨ

ϭπ ΜοΣΨρ 2˙3уὮψ κϘβ (̒ πΚϦ

ωϜμρ ⱱκΰϘβ)  

 

ʾ ₢Ϟζχ ʺ᷃ ϥϜχψ ο᷃ ήδοΣΨρ

Μʻ 

 

ʾ Ϝχ ∂σςψ πο μοΤϣ ΰοϜ Μρ◘

ΜϘβ 

(ϕΞϦϭ ʺ♀ σς)  

 

∆∞∟ 

ψІЍЎΥ πβʻ 

ḌṻὉχ Ϭᴮ τΰο τ ΰο ΨχϜ Μρ◘

ΜϘβʻ♆ψІЍЎΥ σⱲṍτᴮ τΰתΤ◕ χ

Ϭ₤εο ΰϘβʻζΞβϥⱧπ ṍ Υᴦ πβʻ

РЌЬр CΥ πβʻ 

̎ІЕйІψРЌЬр CϬ τ ᵗβϥζΞπʺ β

ϥρ ϬϋΦϞβΨσϥζΞπβʻנּ τРЌЬр

CρᾠϩϦοϥϕςπβʻ 
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 ♩ꜟ◓כꜜ╠⅛⅔

ΣΤϣϬе˔ϽиЕπώϞώϞτΰοʺᾶ֧ʺМЭʺ

Ϡπ ʺ♀ ϦοΤϣΰЫеК˔ЇπΚΠοʺЪГЕЂ

жЍσϣυϷϸжЂжЍϬ₈  ⌠ϤϘβʻαϝΥΜϜ

πϥχ Μ˙ⱲτЀйϞϤϘβʺḛ πβ^^  

᷃ ὉϞ Ὁʺ᷃ ψ πβʻ ֗ρΤϜ ΥΦΨχ

π πβʻ▒ ΦΤήθ ֗ЂжЍψᴨʺ τ ΰΜ

πβʻ 

8≈─  

₩ ₩ 

ḄΰậʺḄΰ ₢ʺḄΰᶁʺ₡ ʺḄΰ ʺḄΰᵭ ʺ

ḄΰԇʺЖжϱТи˔Бʺ₡ ʺϩΤϛʺϯЅϞϱмЄχ

 Ḅΰʻת

₩ ₩ 

ʺ Ḅΰʺת σς 

̞‎ Ϊψ︣ ϦϬβϦωὋΧ ΰοʺἣϤ ΰ►Πϥ  ̒

₩ ₩ 

ΤνΣϐΰʺậϞ χ ʻ 

πΜϐβρנ̞ τ ΥπΦϥθϛʺ╛ửχ Ϭ Ω  ̒

₩ ₩ 

ϙ ˢ‰ σςˣ̋ ϙάϭτϝΨʺ ϙ ₢ʺ

ϞάϭτϝΨσςʻ 

̞ Ψ Ϥʺớ᷆ṍτᴒᵰτḄβʻ χḧτ Υ μο

τ βϥ̰ζϦΥ τ Ϊο βϥ̰άϦϬἣ

Ϥ ΰο᷃ ήδϥʻ 

₩ ₩ 

ậˢϱмЄσςˣχ Ϊʺᴮם ˢ σςˣ̋ Ϊ

ˢ ΪσςψϯиЀ˔иϬνΧ δω ֶẆ Υ

ᴦ )  

̞ἋṓϬּל ΰο⇔ửχ Ϭ Ωʻ 

 

₩ ₩ 

ЅаЭʺЫ˔Ый˔ЖʺϠϓΰσςʻ 

̞ Υ‰Μρ⇔ửΤϣ Ϭ Ξʻ 

₩ ₩ 

ΰϛЂНʺ ΪˢСϼиІσςˣ̋ ЫзКσςʻ 

̞ ▒Υ⇔ửχ Ϭ Ϋϥʻ 

₩ ₩ 

ʺ σ̋Ϧγΰ Ў̋˔Ї Ϻ̋ЭЎ С̋˔Ќрσς ʻ 

̞ σ׃ Ϟ• χ ΦτϢϥˮ •˯ϬᶨΤΰθϜ

χʻ 

 

─  

ᵤ ʿᾕˑϯϱЙЛ ˑΥ ᶨΰοΜθ χθϛʺ

ᴟχи˔Бτζχ ἻΥ₢ Ψʻ 

̒иϱЧʿ ᵤ  

┼Ϭ ΰʺ μθϘϘ▼ χϢΞτ ϓϥʻЄаϼ

Єаϼρΰθ χ ḇΥΚϥʻ 

 

̒ΜϐϤΥμάʿ ᾉ 

₢σςϬ χ τνϥΰο τΰοΤϣʺυΤ

Ϊτβϥʻ χ Ϥ Τσ ʻ 

̒ ϙ ʿ ῢ  

Ϭ᷆ χᴒᵰτ ΰʺ ḧ Ὣʾ τ Ϊϥάρ

ϬἣϤ βΞκτ᷃ ρσϥʻ 

 

̒ΨήϞχḄ ʿӠ  

ậϬ •ׁτ Ϊάϭπ Ḅΰβϥʻ χ ṓψ

Ϟ τ›ΞρήϦϥʻ 

 

̒ώΩχ χυΤ Ϊʿ ᾉ 

 

̒ ˢζˣʿ ∫  

ẞ τἹ ήϦϥ Ϭ ϛοᾧϛθʺ ΩᾥχЎ˔Ї  ̒

̒ Ϊʿ ᾉ 

ΞϤσςχ ∂Ϭת Ϊτΰʺ Τβτ Ϊϥʻ 

 

 

 

̒ ◄ʿᴎ╦ᾉ 

Ϭ ξτΰᴃΰ ◄τΰθϜχʻ 

̒ЕϳϹжЄ ʿ ︡ᾉ 

ϙζτЁЫρ₳ ρ ◓ϬᴥΠθϜχʻ ᾭⱲ χ ᴲ

Ӣ ʺ ᾋ π ọχЄрЩиρΰο ΠϣϦοΜϥ  ̒

 

̒ χΤϐϣ Ϊʿһ ᾉ 

Υ ϞΤσΤϐχ Ϊʻ 

̒ ˢΰϟρΞˣʿ ‰ ᾉ 

ậχ ϬתπνΪθϜχʻ 
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̒ ιέʿẋ≤ᾉ 

 

̒ІϼϹжІʿᴏ ᾉ 

ϯϱЁχ ậχת Ϊʻ 

 

─ ⅛╠ ╪∞↓≤ 

ṁ τ˰᷃ ˱ψӗᴣπʺ πϜ︣ὖτ︣τ Ϥʺṓὖ

τ►ΜϞβΜχπʺ τΣ᷉ϛ  

 

̔ᵤ Ϭ ϓοΜϥ ӽΥΩϜ Φ( Ϭ ϓϥ ӽ

ΥΩϜ )ρχ ₰ὫᴮϜΚϥʻ 

 

˙ ξΨϤ˙ 

ֵ̔ χНжрІχ Μ ψςϭσ ΤϣπϜπΦϥ

χπʺНзϵ˔ЄдрϜ Τπʺ︣⌠ϤβϥχϜᶚΰΜρ

◘ΜϘΰθ  

 

ם˙ Τϣᶘϭιάρ˙ 

̔КϻʺИрИϼσς ∂Ϭ ṍ ΰθΜ ›ψʺ

ΪΥΩϜ ⱱκΰϘΰθ(ԁ ӟ )  

 

̔ ∂ψ τβϥρʺ‰∂χϢΞτσϭπϜ ΰ

Ψσμο ⱱκΰϘΰθ(ԁ ӟ )  

̞ϷϼжϞУкАЀз˔Ϝᴦ  

 

̔ ֧ψ Ϭׇΰο πΦϘβʻ ΜᴨτσμοϜ ι

τ μοΜϘδϭʻ(ᴏ τοםᾓ )  

 

̔ԇ ψ Ϟ ΥνΜθϘϘ᷃ βϦωʺ ⱱκ

βϥḇαΥΰϘΰθ(ᵌΥ ϥϘπ)  

 

̔ϙΤϭψʺ ΥᾧΨσμοϜ ψϙγϙγΰΜϘϘʺ

◘μθϢϤϜΤσϤ ⱱκΰοΜϘΰθ( π⅜ϦθϜχ

)  

 

̔ ρת( ψ )ỜφΧЖйАЄрϽϜԁ ӟ κϘ

ΰθ  

̔ᶁψ ϓ ϦσΜϜχϬ •ήδοʺᶁ ϬνΨϤϘΰ

θʻ 

 

̔ᴮ Ϟ♣ σςχ• Ѕв˔І⌠ϤϜΣββϛ(Ѕв˔

І)ᵸϬᵫΪθ ϤϭέЅв˔ІϬ ᾫπ ṍ

ΰθϣ ▒τσϤʺήϣτ ΰΨσϤϘΰθ  

 

˙ ξΨϤτ σ ˙ 

ʺ ʺ ʺ  ‎ʺ⁫ʺתʺ

 

︣ὖιρ◘Ξ Ϙρϛ  

ʺ ʺ ʺԇʺ᷃ ʺῨϙχ ʺ ⱱκβϥ ∂Ϟ

ᴮ ʺῨϙχ︣⌠Ϥ ʻ 

 

↔│╪─  

ᾜ έψϭρΣ ΫρήνϘΜϜρΰϛαχΣ ρ

υΤ Ϊ˂χԁ ԁ∂σϣḛ τ⌠Ϧο ΰΜʺΰΤϜ

ᾅ Ϝζϭστ‰ΨσΜπβφʻἇιΨήϭχΣ

 

Ḅΰ ʺḄ ʺ ϤḄΰ ₢ʺ‰ ʺ᷃ мϸЮσ

ςʺ ᾫτ ϦσΨοϜϢΨο χΦΨ᷃ Ϭ►ΜϘ

βʻ 

 

≤│ 
 

ӟᴞχ ϬΣ ϙΜθιΦʺ ꜛẚ τνΜο―Πο

ΜΦθΜρ◘ΜϘβκλμν  

 

ʾ ꜛẚ ρψᴡΤˁ 

ʾζϜζϜ 38%ρΜΞ Ⱬψ ς̋χ τ▄ ήϦθ Ⱬσ

χΤˁ 

ʾςΞβϦω ΥϥχΤˁ 

σςᵧήϘΥṮ τ◘ΞράϧʺṓξΦʺϸжϼз  έ

ӪᾋϬ▲ΜθΜρ◘ΜϘβʻ 

 

https://news.yahoo.co.jp/articles/7912a755d23ade7b146b

a07fc29d03de48c0c029 

 

 

 

 

 

https://news.yahoo.co.jp/articles/7912a755d23ade7b146ba07fc29d03de48c0c029
https://news.yahoo.co.jp/articles/7912a755d23ade7b146ba07fc29d03de48c0c029


14 

21 │ 
38̋ρ  ρχ₯ψӢ ΦΨ 

 

 

 

 ψ 5 ʺ2021 χ ꜛẚ Υϸкз˔Ц˔

Іπ 38̋ιμθρ῝ ΰθʻ ρ χ σςπʺ

37̋πᵃẠΩ ιμθ Τϣ 1ЪϱрЕ ΰΜθ ԁ̒

ʺ30 τ 45̋ρβϥ ρχ₯ψӢ ΦΜʻ

ӗ χᶎ Υᴿ ρσϥ ʺ τΰΪθἇ ├

ΥẐϛϣϦϥʻ 

╛ ─ ╙№∫≡ ╙Ν 

 

1965

73

40   

4

63

  

4 10 12

499 3

10 10   

20

20

19

  

30 45

75

  

 

 

Ω πβ 

╥―τσϦω  

 

ꜛẚ τνΜο 

3 ( 4 8Ὦ  )  

▀  

 

https://www.maff.go.jp/j/press/kanbo/anpo/attach/pdf/2

20805-2.pdf 

 

─  

ꜛẚ χ πψ ΨοỂ πβΥʺ ρᾠϩϦοΜϥᾜ

ϞΣ ∂ χ Ⱨψֵ ᴣχ‰ήʺ ᴟτⱲḧΥΤΤ

ϥΥ ⱱκψ Μ˹ⱱẆ Υ‰ΜχΤσρ◘ΜϘβʻ 

Ϙθʺ χ ψ Ⱨχᵕ Υᾚϥρʺṡᵐτ Πο Π

ϥχπֵ ϜΰμΤϤẊ ήϦϥΤρʻ 

ЍϱϵАЕτψΣ Ϭ ϓϥⱧϬ ΰοΜϥχψʺ ל

τ ϓ♦לψ ᴟτ►ΞϵКиϻ˔Υ‰ΜΤϣʺρᾠϩϦ

οΜϘβʻ 

ζϦϬẄτ―Πϥρʺ ᴟχθϛτϵКиϻ˔ ΰοΰ

ϘΜⱱẆ Υ ΤσΜ τḇαϘΰθʻζϦπ

σχτ ΥΚϥ ϬḾ ΰοΣ Ϭ ϓήδϥ

ḈξΪϬΰθχΤσ˜ρ◘ΜϘΰθʻ 

ӟᴞʺζϭσ τ◘μθ╥― ᾅπβʻ 

ḧχ Υ“Ξˮ3νχ  ˯ךּ

(1)ṁ ˜ךּ 70̋ ᴡϜΰσΨοϜ ήϦϥϵКи

ϻ˔ 

(2) ᶨᶨ ˜ךּ 20̋ ΨάρτϢμο ήϦϥ

ϵКиϻ˔ 

(3) Ⱨ ˜ךּ 10̋ ϓθ Ϭ ᴟʾẊ βϥᵃ π

ήϦϥϵКиϻ˔ˢ˹ Ⱨ ▀ ˲DIT ˳x  

https://news.yahoo.co.jp/articles/7912a755d23ade7b146ba07fc29d03de48c0c029/images/000
https://news.yahoo.co.jp/articles/7912a755d23ade7b146ba07fc29d03de48c0c029/images/000
https://search.yahoo.co.jp/search?ei=UTF-8&rkf=1&slfr=1&qrw=0&p=%E8%BE%B2%E6%B0%B4%E7%9C%81&fr=link_kw_nws_direct
https://search.yahoo.co.jp/search?ei=UTF-8&rkf=1&slfr=1&qrw=0&p=%E3%82%B3%E3%83%AD%E3%83%8A%E7%A6%8D&fr=link_kw_nws_direct
https://www.maff.go.jp/j/press/kanbo/anpo/attach/pdf/220805-2.pdf
https://www.maff.go.jp/j/press/kanbo/anpo/attach/pdf/220805-2.pdf
https://www.agrinews.co.jp/
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ˢ̞̋ψ 1 χ ϵКиϻ˔τΣΪϥ  χᶤ›ˣךּ

ṁ χךּ ψʺ Υ 40̋ ῇʺ Υ 20̋ʺỪ

Υ 25˙40̋ρΜϩϦοΜϘβʻ  

Ừ Ϭ ΤβάρϜ ⱧπβΥʺ ˢӴ ˣϬᶨ τ

ΤβάρπϜ Ϭךּ Ϋϥ῟ᴮΥṍ πΦζΞπβʻ 

Ӵ χ Φψʺ ⱧπϜᶨ ᴟήδϥάρΥπΦϘβʻ

ϓθ Ϭ ᴟʾẊ βϥᵃ π ήϦϥϵКиϻ˔Ϭ

ˮ Ⱨ ▀ ˲DIT ˳˯ ρΜΜʺάχ DIT ψΣ

Ϭ ϓϥρθΨήϭ βϥάρΥπΦϥχπβʻ 

θρΠωʺέψϭϬ ϓϥρ ΥЪϸЪϸΰϘδϭΤˁ 

άϦψʺ Υ ΰο Υךּ ΥμοΜϥ ẤπβʻΣ

τḯϘϦϥЌрОϼלϬρϥρ ︡ϸкз˔χ 30̋Υ

DIT ρΰο ήϦʺ ᴛϬ ΫϘβʻ  

χϙϬל ︡ΰθ ›ψ χϙϬל♦ʺ6̋ ︡ΰθ

›ψ 4̋χϵКиϻ˔Ϭ βϥρΜϩϦοΣϤʺΣ

ˢθϭϊΨלˣϬ ϓϥάρΥԁ ϵКиϻ˔Ϭ βϥ

άρΥ ΤϤϘβφʻ 

10gχθϭϊΨלχϸкз˔ψ 1̋0˷4kcal=40kcalπβΥʺ

νϘϤʺ ϓθ χ 30̋πΚϥ40kcal˷0.3˹12kcalΥ

ᴟχθϛτϵКиϻ˔ρΰο ήϦϥχπβʻάχϢΞ

τʺ ϓϥρϵКиϻ˔Υ ήϦο Ϝךּ Υϥχπβ

Τϣʺˮ Σ ψ ϥ˯ψḧӸΜʻˮ Σ ψ δϞβΜ ∙˯

σχπβʻ 

 

≤│ 1  

˲ ꜛẚ ρψ˳ 

 

ᵈΥ⁯χ ằẚτ βϥ⁯ ▀χᶤ›Ϭꜘβ◙  

 

ζχꜘΰ τνΜοψʺ 

̎ τ πὓ▄βϥάρΥπΦϥ ꜛẚ  

 

̎ τνΜοẶ χˮ Ϝχήΰ π˯ ӡϬ Πϥά

ρτϢϤὓ▄βϥ › ꜛẚ  

 

άχ 2 ΥΚϤϘβʻ 

άχΞκʺ › ꜛẚ ψʺ 

πḊ▄βϥϸкз˔Ц˔ІρỲᶛπḊ▄βϥ ▀ᶛ

Ц˔ІΥΚϤϘβʻ 

╥―ЂϱЕ 

https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/011.html  

 

̑ π⅜ ήϦοΜϥχΥ 

˰ϸкз˔Ц˔І˱χ › ꜛẚ  

 

38%ρψϸкз˔ϓ˔Іπχὓ▄πΚϤʺ ꜛẚ χ▄

τʺάχϸкз˔Ц˔ІϬ⅜ βϥάρτνΜο Υ

ΚϥϢΞσṓΥΰϘβʻ 

 

 

ʾ ήϦθ πӾμθ 

ẞϞ ϞὙʺ σςψʺ⁯ πӾοϣϦθϜχιρΰοϜ

▄ ΰσΜχΥʺϸкз˔Ц˔Іχ ꜛẚ τσμοΜ

ϥʻ 

ʾ ϓϣϦγτ ṏήϦθ Ϝ τḯϘϦϥθϛ 

ḧ 2000 ЕрϜχ ṏχΚϥ πψʺ

τꜛẚ Υ ΨσμοΜϥχπψσΜΤˁ 

̑ ϓ▪ΰϞ ṍᾢ ϦπּגοϣϦϥ ʺ кІϬ

ᾚϣδω 

ꜛẚ ꜛ χϯАФτνσΥϥχπψˁ 

 

 

кІ⌡ᾚḩἰ╥―Ɫ  

( 4 6Ὦ)  

https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_policy/in

formation/food_loss/efforts/assets/efforts_220614_0001.p

df 

 

̑ ϸкз˔Ц˔ІτϢϥꜛẚ χ▄ ψʺ⁯∑ πψ

σΜʻ 

χϕΤʺḫ⁯Ϟ σςʺԁ χ⁯π⅜ ήϦοΜϥ

τᵃΧσΜʻ 

︠ ⁯Ϭψαϛʺ⁯∑ τ︠ ρσμοΜϥ▄

ψʺ˰ ▀ᶛЦ˔І˱χ ꜛẚ χϢΞπβʻ 

≤│ ⅛ 2  

˔ ꜛẚ ρψᴡΤ˔ 

 

ꜛẚ ρψʺˮ ˯Ϭˮꜛ θκ˯πˮằẚ˯πΦϥ

χάρʻθρΠωʺ⁯ π σ χΞκ Ϭ⁯

π ▀ΰʺ ϬᵤᵰΤϣ ΰοΜθρΰθϣʺ

ꜛẚ ψ 50%ρσϤϘβʻ 

ψʺ ⁯χσΤπϜˮ ꜛẚ ˯ΥροϜ Μά

ρπ πβʻ 

ꜛẚ Υ Μ˯ρψʺꜛ θκχ ϓ ϬᵤᵰΤϣχ

https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_policy/information/food_loss/efforts/assets/efforts_220614_0001.pdf
https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_policy/information/food_loss/efforts/assets/efforts_220614_0001.pdf
https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_policy/information/food_loss/efforts/assets/efforts_220614_0001.pdf
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τ μοΜϥρΜΞάρπʺ ψϜρϜρ ꜛẚ

Υ ΤμθϩΪπψΚϤϘδϭΥʺ ˑ ΨσμοΜϘ

βʻ 

 

˔38̋ψςχϢΞτὓ▄ήϦθχΤ˔ 

 

χ ꜛẚ ψ ⁯χσΤπϜΤσϤ Ψʺ 40%

ϬᴞᵕμοΜϘβ ν̒ϘϤ♆θκΥῢτβϥ ϓ χ 60%

ӟ ψʺᵤᵰΤϣ ήϦθϜχρΜΞάρπβʻ 

ꜛẚ ψ ΦΨ Ϊοˮϸкз˔Ц˔І˯ρˮ ▀ᶛ

Ц˔І˯χ 2 πὓ▄ήϦ 

ϸкз˔πὓ▄ήϦθ ꜛẚ Ϭˮϸкз˔Ц˔І˯ρ

ᾦόϘβʻ χˮ ϸкз˔Ц˔І χ˯ ꜛẚ ψ 38%

πβʻκσϙτϸкз˔ρψʺḛ τΜΞρˮ Φϥθϛ

τ σϵКиϻ˔˯χάρϬΜΜϘβʻ 

ԁ πʺΣỲϬϜρτὓ▄ήϦθ ꜛẚ Ϭˮ ▀ᶛЦ

˔І˯ρᾦόϘβʻ χˮ ▀ᶛЦ˔І˯χ ꜛẚ

ψ 65%πβʻ 

σεʺ ▀ᶛЦ˔Іχ ꜛẚ Υ‰ΜχπΰϡΞΤˁ 

Πωʺ αẞ πϜˮӗᴣσẞ ˯ρˮ‰ẘ ẞ˯πψ

ΥӸΜϘβϢφ ν̒ϘϤʺ ▀ᶛΥ ΦΨӰσϤϘβʻ

άχϢΞτʺ⁯▀χ‰ẘ ẞϞУжрЖ ∙Υʺ χ

▀ᶛЦ˔Іχ ꜛẚ Ϭ ΦΨᴃΰ ΫοΜϥρΜϩ

ϦοΜϘβʻ 

 

̎ˮ ϸкз˔Ц˔І˯ˮ ▀ᶛЦ˔І˯ρϜτʺ χ

ꜛẚ ψ 100%ϬᴞᵕμοΜϘβʻάχ πϜΰᵤᵰΤ

ϣχ Υ♁ϘμοΰϘμθϣʺ ⁯ χ ˑΥ

ΦοΜΨιΪχ Υ ϤσΨσϤϘβʻ 

 

˔ ├˔ 

Σ ᴟχ ʾ Ộχ Μ︣χᵫ ʾ ▀ χ  

͍ν ψˮΣ ᴟχ ˯πβʻΣ ϬϜμρ ϓϘΰ

ϡΞρΜΞϜχπβʻ͎ ν ψˮ Ộχ Μ︣χᵫ ˯̒

ỘϬ ΞֿיּבΥᾚμοΜϥάρτ βϥ ├πβφʻ͏ν

ψˮ ▀ χ ˯̒ ᵰ⁯▀χ ϓ πψσΨʺ ᾕπ

ρϦθϜχϬ ᾕπ ΰϘΰϡΞʺρΜΞ Φπβʻ 

χ ꜛẚ ΥᾚμοΰϘμθ ԍψʺϋράρπᾠ

Ξρ ᴟχ ᴟτϢϥϜχπβʻ ῇʺᴆ ἷχ ᴟ

Υ ΰθὫᴮʺ χΣ χ Υᾚ ΰο 

 

⅔ ─  

Σ χ Υᾚ ΰοΰϘΜϘΰθʻ ϩϤτʺ ▀

ˢẞ Ϟ ϞὙ ˣ̋ ♦ ˢ χ Μ Ⱨ χx

Υ ΠθϭπβφʻάχάρΥʺ ꜛẚ ᴞχ Φσ

ԍπΚϥρΜϩϦοΜϘβʻ 

 

χ ᴟϬᾋ ΰ⁯ ▀Ϭ ρΰθ ỘϬᶨ

ᴟβϥάρΥ ιρ◘ΜϘβʻ 

 

˔╥―˔ 

χ τϢμο ꜛẚ ΥӰσϤϘβʻΣ ψ

Υ ⁯ πνΨϣϦοΜϥχπʺΣ χꜛẚ ψϕϖ

100%πβʻ 

ΨϬ⁯ ▀πϘΤσμοΜϥχψˮ ∂˯ˮ ΜϜ˯ˮ Φ

χά˯χ͏  

άϦϣψ Υ ♪ήϦϥχπʺ ▀ ΤϣựΜράϧπ

ήϦϥἱΰΥếΨσϥ πβʻˮ ▀ ˯ˮ ự‡

Ộ˯ 

ᵤᵰ▀ρ⁯ ▀Υ ΰοΜϥˮ ˯ˮ ậᵒ˯ˮ ᴮ ˯χ͏

ψ⁯ ▀ιΪπσΨᵤᵰ▀Ϝ Ψ ΰοΜϥχπʺ

ꜛẚ ΥΚϘϤ‰ΨΚϤϘδϭʻ 

⁯ ▀ΥϕϖσΨʺϕρϭςϬᵤᵰτӢ ΰοΜϥ π

ψˮ ˯ˮ ˯ˮ ♦˯χ͏ ψꜛẚ Υ Ψσμο

ΜϘβʻ 

╥― URL  

https://www.maff .go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/011.html  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/zikyu_ritu/011.html
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ⱨכ♪◖fiⱤ☻ 

ˮТ˔ЖЀрОІρψ˯ 

2021 τ ⁯ ẸᵓΥ χ οχ ᵬπ Ϟ

χзІϼϬᾚϣβ10χὲῴσ ⱧІЌϱиϬ ΰʺ

ЌТБ ᶘᾆẕЎ˔ЭΥ ˑσ χὲῴ Ϭֵ

σςτṁξΦ 1˙100 Ϙπχ π ᴣβϥ︣ Ϭ―ӛΰ

θϜχϬᾠΞʻ 

8032 ϬД˔ЌЦ˔Іᴟΰʺ οϬԁḤΰοІЀ

ϯзрϽΰοΜϥʻ Υ‰Μϕςὲῴ Υ‰Ψ ήΨσ

ϥρὲῴ Υ Μʻ 

ᾆẕЎ˔Эχ χ ӗρΰοʺ 

70ӟ  ˮΣββϛ˯ 

69˙31   ˮ τ˯ 

30ӟᴞ ˮΏΠϛτ˯ 

ρχⱧπΚϥʻ 

κσϙτʺ ṓ πψ 

∂ϸй˔ 90 

БЗЂжЍʺЀ˔П˔ 73 

Ὑị χϽзи 61 

ЎϺрН˔Ϲ˔ 50 

Ў˔ЇН˔Ϲ˔ 8 

ʺФзр 1 

 

╥― ᾅ URL  

https://tokuteikenshin -

hokensidou.jp/news/2021/010589.php  

 

https://www.47news.jp/7163372.html  

 

Т˔ЖЀрОІχ πψ ΜπβΥʺ 

Т˔ЖЀрОІ χ 100 ψ σς 

ʾᴮ χ 100 ψϷйрЅʺйЯрʺϱЎЁσς 

ʾ ∂χ 100 ψϯЩϹЖʺ ╥ʺϕΞϦϭ σς 

ʾậᵒ χ 100 ψ ậʺ ᴖ ʺ ΰθ᷊ᵭ 

ʾ χ 100 ψ ◓ρОФзϸιΪ 

ʾԐϙ χ 100 ψЬАϼІ ∂Ѕв˔І Ј̋кзЅв˔

Іʺᾚת 100%ЕЫЕЅв˔І 

ΚσθΥ ϓοΜϥ ψ τΜΜχιϧΞΤˁ 

100 χΞκπʺᴡ ΨϣΜσχιϧΞΤʾʾʾṓτ

σϤϘβϢφʻ 

╥ URL  

https://www.gentlemans -topic.com/food -8000/  

https://news.infoseek.co.jp/article/lbr_139803/  

Ᵽꜝfi☻─≤╣√  כꜞ꜡◌≥

˔ ϬνΨϥᾕτσϥ ˔ 

6νχṁ ἪϬ γ 1 1ᵕψЮИв˔τ︡Ϥ ϦϘ

ΰϡΞ 

6νχֵ Ϭ︡Ϥ Ϧθ Ⱨ  

έψϭψ 150gʾОрψ 90gΩϣΜΥ ӗ 

* ︠ ˜ΣϜτϵКиϻ˔ᾛρσϥ πʺέψϭʾ ʾ

Орσς 

* ︠∂˜ΣϜτЌрОϼלϞ♦לπʺậᵒʾ ʾ ʾ

σςχΣΤγ 

* ∂˜ΣϜτРЌЬрʾЬКжиʾ Ӳσςπʺ

∂ʾΜϜʾᵤ ʾΦχάσςχΣΤγ 

* ϜΞ 1 ˜ ʾԐϙ ʾᴮ σς 

ςϦΥὧΪοϜ ΨοϜʺֵ τᵃ Υ αϘβʻ 

6≈─  

ᾄᾅᾆᾇ 6νχṁ χ ᶤᾄᾅᾆᾇ  

 

* ṁ  1ἪЌрОϼלΥ ΨʺΣϜτỪ ϞὬׁ

τσϤϘβʻ︠σ ϓ ʿ ʾậ ʾ ʾ  

* ṁ  2ἪϸиЄϳЭΥ Ψʺ₃ϞⱦϬνΨϤϘ

βʻ︠σ ϓ ʿ ʾ ậʾᵤ  

* ṁ  3Ἢ χ Μ ∂πʺ χ ◓Ϭ ΠʺР

ЌЬрρЬКжиΥ Μπβʻ︠σ ϓ ʿ ᴍ ∂ 

* ṁ  4Ἢ χ Μ ∂Ϟᴮ πʺ χ ◓Ϭ

ΠʺРЌЬрρЬКжиΥ Μπβʻ︠σ ϓ ʿ

∂ρᴮ  

* ṁ  5Ἢ⁴ ϞϱЯ πʺϵКиϻ˔χϜρτ

σϤʺ ᴟ Υ Μπβʻ︠σ ϓ ʿ⁴ ʾϱЯ ʾ

₳  

* ṁ  6Ἢ ♦ ϞЗАБσςχ πʺϵКם

иϻ˔χϜρτσϤʺ♦לΥ Μπβʻ 

︠σ ϓ ʿ ♦ʾ  ם

https://tokuteikenshin-hokensidou.jp/news/2021/010589.php
https://tokuteikenshin-hokensidou.jp/news/2021/010589.php
https://www.47news.jp/7163372.html
https://www.gentlemans-topic.com/food-8000/
https://news.infoseek.co.jp/article/lbr_139803/
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6≈─  

 

7  

  

ֵ ԍ◓ ΥФжІήϦθ 

7 ֵ ρψˁ 

 

ֵ ԍ◓ρψʺֵ τⱨθ ΦϬβϥ ԍ◓

πʺ ӲϞТϮϱЕϾЬϸиʾЪзТϴЛ˔иσςʺ

Ό▒ᴟ⌠ Ϟ ׂ σςϬ‰ϛϥ῟ᴮΥṍ ήϦʺᾆẕϜ

ϙ ήϦοΜϥ πβ 

 

7 ֵ χ πχ︠σ Φ 

 

 

ᾄᾅᾆᾇ 3 ֵ Ϭᾕτ τ 1 τ σ ︡ χ ӗ

ᾄᾅᾆᾇ  
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כꜞ꜡◌  

ᾄᾅᾆᾇ ԁ τ σ ︡ϸкз˔ ӗ ᾄᾅᾆᾇ  

 

 

─ ↕ 

НжрІχ︡Ϧθ ⱧϬГ˔Ыτ ϓοϙο 

Ἦ₿σ πβΥʺ ⱧτϢμο Ϙπ ϩϥṓΥΰο

Ϙβʻ 

 

ự πψ χϽк˔НиᴟΥ ϙʺ ψ χⱲ ʻ

χⱲ τϢϥДЮзАЕρΰοֵ НжрІχ ϤϞ

‰ϸкз˔σ ᶨΥ Ḉᴟΰʺ ᶨ Ḉ σςχ ṓΥ

ΰοΜϥᾝ τΣΜο Ϭ ρΰθ Ⱨχᾋ

ΰχ ϬḇΰϘΰθʻ 

χ ψ ˑσ ∙Ϭ τΰο Ⱨχ τ Ẉϛσ

ςρᾠΜσΥϣ χ χ Ϭ ΰξν ϓοΜϘ

ΰθʻ 

τσϥϢΞσ Υםψ σ ϬӾϚᾛιμθ

χΤϜ ϦϘδϭʻ 

 

⌐ ↑√  
‰ τΰΪθיּ Ⱨψʺςχ τβϦωΜΜΤˁ 

ʾᶺϚⱧχ τνΜο 

Ω ᾢ σ ︡ϸкз˔ϜϩΤϦωṜ∏ϬΣḻΜ ΰ

Ϙβʻ 

 

⌐≈™≡ 

̒ ᵕ χ ӗ̒ԁῢ˰ 30ᵕ˱ 

̞ᾝ ψԁῢˮ 15ᵕ˯ 

ᾝ χ ᵕ ψʺ 

ˮ620ᵕ/ ʺ ⱧⱲḧψ 11 / ˯ 

χ Ⱨ ( Ϟ σςχ )  

ˮ1420ᵕ/ ʺ ⱧⱲḧψ 22 / ˯ 

₩ ₩ 

χˮ Ϭ˯ל Ϟΰοʺ 

Ϭᶨ ᴟβϥάρΥ ⁮ήϦοΜϥʻ 

 

ᶐχ  

 

Ϲрχ  

◓ằχ χ Ϭ  

ⱦϞⱦ χ  

ϯиБМϱЫ˔ἷ πψʺ τˮϯЬкϱЖѝל

˯ρΜΞ Υל βϥάρΥᾖԍχԁνρΜϩϦο

ΣϤʺˮ ρ˯ᾦωϦϥЄЬχϢΞσϜχΥ τל

ΰʺ Ϭ ΫϘβʻ 

χ˰ϯЈЎиЀзр˱ρΜΞ Ϭל Ϟβά

ρπЄЬϬᾚϣΰʺṜᴓϞᶘ ϬνΤήςϥ 

ᵤ ϒχ▼ὣϜ Πʺ Υᶨ ᴟήϦϥʻ 

χ ᶐψʺ ⱪΥԁ ḇρΜϩϦοΣϤʺ 3⅞τ

σϥϘπτ ˑσ ∙χ τσϦϥάρπʺ σ ᶐΥἹ

ήϦʺῢχ χ ׁχ Ϭ ϭτΰʺ ⱦϞⱦ χ

τνσΥϥʻ 

ׁχ τḯϘϦϥˮ• ˯τϢϤʺ Υϭ χל ΦϬ

Πϥʻ 

 

│ ⌐ 

ψӪ꜡ϬβϥϢϤϜʺ 

Ӫ꜡τ“μθϕΞΥ ︣ΨΜΨ  

ϠμΨϤᶺϭπʺ ϬᶚΰϚάρπʺ 

ΜШиЯрΥ ήϦʺ ΜṜᴓΥ▪ήϦοʺ 

τϜ ΜֲốϬ Πϥ  

˰ ᾕ ⁯ ὲῴʾֵ ₰ ⁮˱πψ 

ˮᴡπϜᶺϭπ ϓϥάρΥπΦϥ˯ρᵕ ΰθᶤ›ψ

75̋πʺ ˑ ᴥἱΰʻ 

ˮ₮֒ χᴀⱦΥΰμΤϤᶺϙΰϛϣϦσΜ˯ρᵕ ΰ

θ χᶤ›ψʺ 

60 π 45.8̋ʺ70⅞ӟ π 43.3̋ 

νϘϤʺ4ᶤӟ χ‰  Υיּ

τᴡϣΤχ Ϭ ΠοΜϥ  

₩ ₩ 
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ςχϢΞσϜχΥ μθΤΥϩΤϤ 

Ϭ⇔ΤΨ↓Ψ Ϭβϥʻ 

₩ ₩ 

ˮ Ϭ⇔ΤΨ↓Ψ Ϭβϥ˯ᵃ τ ϥάρπʺ↓Ψ

ϬΰοΜϥḧψʺᴞᶜΥˮзЇЬϸиσ Φ˯ρʺ

Ϟ ρχẸ ֫ πˮ ╛σ Φ˯ϬΰϘβʻ 

ΰΜρḇαϥ Ӥπᶚΰϭπ βϥάρΥʺὫ

ᴮρΰο τϜ ΜṜᴓρΰο▪ϤϘβʻ 

ζΞβϥρʺⱳτ αϜχϬ ϓθρΦτʺζχṜᴓΥϢ

ϙΥΠϥάρϜΚϤϘβʻ Υ οΦθϤʺᶚΰΜṓⱱ

κτσμθϤΰʺ ΜШиЯрΥ ήϦʺ τϜ Μֲ

ốϬϜθϣβάρΥṍ ήϦϥ  

ⱦρρϜτṰⱦΥ›μοΜσΤμθϤβϥρ Υ

τσϥᴦ ΥΚϤϘβʻῢ‘ϾϯΥροϜ τσ

ϤϘβʻ 

χΚϥ ϬᶺϭπΜϥρΦψʺ 

ˮ χ ḕΥϩγΤτ ᴥ˯ 

ḙḚḛ τ ΥṞΦϥρʺ ϣΤΜϜχϬῨϭπ ϓϥ

ϢΞτσϤʺỪ ϬνΨϥЌрОϼלΥ ΰθϤʺỪ

ᴞτϜνσΥϥᴦ ΥΚϥʻ 

ӟ χάρΤϣʺ 

˰ ϣΤΨ Μθᾜ ˱ψ‰ τΣββϛπΦϥיּ ∙π

Κϥρ◘ΜϘΰθḙḚḛ  

 

╗ⱷꜞ♇♩ 

˙5νχᶺϚЮзАЕ˙ 

̒20 ᶺϚρЈкЕИр ᴥ̒ 

ᶺϚάρπ χὬ Υ Πʺ χ֫ Ϟḇᶐ ʺ

ʺ σςΥᶨ ᴟʻ 

̞ ψ ʺḇ ʺ“ ʺṜᴓʺЀЬвИϾ˔Єд

рτḩϩϥ σ ʻ 

Ξν τσϥρʺάχ χṐ Υ ᴞβϥάρΥ◙

ήϦοΜϘβΥʺ 

ᶺϚάρπ χὬ Υ Πʺ 

 

ˮᵤ ˯ψʺβϓοχ ΥԁⱲ τ ήϦϥʺ χṜ

ᴓᾫχϢΞσράϧπβΥʺϩίρˮᶺϙ›ϩδ˯ϬӂΨ

ΰθЫϳІπψʺάχᵤ χ⇔ Υ ﬞʺṜᴓ Υ ᴞΰ

θρΜΞםᾓὫᴮΥΚϤϘβ  

ᶺϚάρψᵤ Ϭ▼ὣΰʺᶨ ᴟβϥθϛ 

ΥΚϤϘβ  

ᾆẕτϢϥρʺϹЭϬ˰20 ḧΰμΤϤᶺϙ Ϊϥ˱άρ

πʺ χЈкЕИр ὊΥᶨ ᴟΰʺὬׁ χЈкЕИр

Υ ᴥΰθζΞπβʻ 

ЈкЕИр ὊΥᶨ ᴟβϥρʺІЕйІϬḜ ΰ` ḇ

Ϭ‰ϛϥЈкЕИрχ Υ Πʺ 

τϜ῟ᴮΥΚϥρΜϩϦοΜϘβʻ 

ϘθʺЈкЕИрψʺ ШиЯрʾЮжЕИрϬ⌠Ϥ

β∙ πϜΚϤϘβʻЈкЕИрΥθΨήϭ ϥρʺ 

ϜΚϥζΞπβ  

ᶺϚρ Τϣќ Υ ϥάρϜϩΤμοΜϘβʻќ ρψ

χԁ πʺ 

ΨϦϘβḝḞḟ  

ᶺϚρˮᶐ ΰσΥϣзжАϼІ˯πΦϥρΜΞ σ

Ϭ⌠Ϥ βάρΥπΦϘβʻ 

̞ІЪ˔Б ︣Υʺ ớ τϹЭϬᶺϭπΜϥάρϜΚϥ

ζΞπβʻ 

 

─ ─  

 

1. ᴟ χ︡ϤβΧψὬ χ Ϭ ήδˮ χ

ᾖԍ˯ρσϥʻ 

⇔ψל♦.2 χᾖ ρσμθϤ♦ РЌЬрχẊ Ϭ

‰ϛϥσς ΦοΜΨθϛτ σֵ ʻ 

3.ЌрОϼלψ‰ Υיּ ΰϞβΜֵ πʺ βϥ

ρ ֵ χᾖԍρσϥʻ 

͐.РЌЬрʾЬКжиψ χὲῴϞ ׂṐ ʺ χ ◓

Ϭ ΠϥΞΠπ σֵ ʻ 

5.ϸиЄϳЭ π₃ ΰϡΞ Ϭ “χᴦ ΥΚϥρʺ

ԁ τΜϩϦοΜϥʻ 

6. Ḛ χ ʻ 

θΦϤχ Ϟ‰ ʺψʺχςχᶩΦϬḇατΨΜθϛיּ

Υ ΰΜάρϬꜛ π ΠϥάρΥ σΜ ›Ϝ

Μπβΰʺ Ϭ σΨβϥθϛτӪ꜡ τ ϬΏΠ

οΰϘΞ ›ΥΚϤϘβʻ 

₩ ₩   

ⱧϬ︡ϥ∑χ◒  

ЦАЖπ ⱧϬβϥ∑ψ χṆ Ϝ― ΰοʺзϼжϱ

ИрϽπ 45 ˙80 ΨϣΜϘπτ ϬṞάβσςʻ 

ᴞ τ›ϩδθ ⱧἹ τβϥʻ 

σςχׁ χϜχψρϧϙΥΚϥρʺ῏ δγτ

Ԑϙ₅ϙϞβΨσϤϘβʻ 

₩ ₩ 

Φίϙ ʺớΦίϙ ʺЬϺЂ˔ σς 
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⌐ ↑√  

‰ τΰΪθיּ Ⱨρψ  

‰ χיּ δβΧτ Ӫ 

‰ ψיּ Τϣ χ ᴟϞBMIσςτϜ Ӫΰʺֵ

НжрІχ Μ ⱧϬ ϥϢΞτΰοΜΦϘβʻ‰ πיּ

ψ ϢϤϜ δβΧχ χ Υʺ♂ Υ‰ΨσμοΜ

Ϙβ5)̒ 

 

‰ЌрОϼχ  

ʺậʺ ʺ σςχ θϭϊΨלψ χ χỪ

ϞὬׁσς ϬνΨϥ ᶤΥΚϤϘβʻθϭϊΨלχ

︡ τϢϤʺὬׁ χϯиУЬр Υᾚ ΰʺ ֵ

Ϭ ΦϘβ4)̒ 

 

σ ψḧ π Ξ 

‰ τσϥρיּ 1ᴗ χ Ⱨ Υ σΨσϥθϛʺֵ χ

τϢμο ֵ ϬԏΦṞάΰϘβʻ1ᵕχ Ⱨπ

βϥֵ ψʺḧ π ϥϢΞτΰϘΰϡΞʻθϭϊΨל

ΥḯϘϦϥχϬ ớ τ ϥϢΞτΰϘβʻ 

 

ΰμΤϤᶺϭπ ⱧϬβϥάρψʺ χ σςὲ

ῴ χט τϜνσΥϤϘβχπ σΨ ϥ

ᾧήτṓϬ ϤσΥϣʺϞΦίϙϞρϧϙϬ︡Ϥ Ϧο

ΰΨ ϓϣϦϥ ϬῬ βϥ 

╥―ЂϱЕ 

‰ τρμοχηϘΰΜיּ ⱧρψᴡΤˁ 

https://www.caremanagement.jp/ad2/y15_kewpie/intv01  

 

‰  χיּ

  χ ᴟρ Ⱨ Ӫ  

Ṑ ψʺᴥ τ Μ ᴞβϥἱΰτΚϤϘβʻ χ

ṀḂϬ  βϥ⇔ Υ ᴟΰʺ ṀχṐ Ϝ ᴞΰοΜΨ

χπβʻᴥ τϢμοˮⱦΥ Ϊϥ˯ˮ Ừ χᾚ ˯ˮ Ừ

χ ᴞ˯σςΥṞΦʺᶺϚ ϞԐϙ₅Ϛ ρΜμθ ϓ

ϥṐ ϜֿפΨσμοΜΦϘβʻ ϓϥ Υ σΨσϥʾֵ

Υ ϥσςχ τᴥΠʺӴ πχ ᴟẊ Ṑ Ϟ ᶐ

χ ΠτϢϤʺ Ϟ ֵ ϬԏΦṞάβάρϜΚϤ

Ϙβʻ ֵ τσϥρʺ ׂ Ϟ Ṑ χ ᴞτϜ

νσΥϤʺ ṓτΤΤϤϞβΨσϥθϛ ӪΰσΪϦωσ

ϤϘδϭΥ  

 

 

ˮζϜζϜ‰ τρμοיּ ϘΰΜ Ⱨρψˁ˯ 

( ḧ ›ᶘ ᶘễ χἝ χ„℅ϢϤ)  

ˮ‰ τψיּ ΥϢΜ˯ΰΤΰάχ―Πψ῏Ϥπβʻ 

ᶨ Ḉ Ϭψαϛρβϥ ṓτ ᴂΰθ σ Ⱨ

ϬρμοΜϦωʺ ᵶϬὲῴτᵃέδϥρΜΞ◘Μ₅ϙΥ

ϜρτσμοΜϥϢΞπβ 

‰ ṍϬὝΠθ τʺ ṓχϙτ ΰθ ⱧϬ οψϛ

ϥάρψ πψσΜχπβʻϘΰοʺ ψ‰ τσϥϕ

ς ˑσ ṓτΤΤϤϘβʻζάπᾤ χ ṓϬЀрЕк

˔иβϥ ⱧπψσΨʺ ˑσ ṓτϜ ᴂπΦϥ ⱧΥ

τσϥχπβ 

 

⌐  

‰ τיּ ΰθʺ ˑσ ṓτ ᴂπΦϥ Ⱨρψˮ

ᴟϬ ϣδϥθϛχ Ⱨ˯πβʻ ᴟψʺ₃ρỪ Υ Π

ϥάρπβʻ₃ρỪ ψʺ︠τθϭϊΨלπ  ήϦοΣ

Ϥʺ₃ρỪ χ ΠψʺΤϣιχθϭϊΨלΥﬞϩϦϥά

ρϬӪ ΰοΜϘβʻˮ ᴟ ρ˯ΜΞ ᴟζχϜχΥʺ

χֵ Υ ᴞΰοΜΨ ᴟρ ᵔΰσΪϦωσϤϘ

δϭʻ τσμοψσϣσΜχψꜛ χ σχπβʻ 

 

Ừ ϬνΪϥθϛχ Ⱨ  

‰ ΥỪיּ ϬνΪϥθϛτψʺ֫ τᴥΠοʺֵ χ

︡ʺ τθϭϊΨלϬ ︡βϥάρΥ πβʻθϭϊΨ

ψϯЬЛ▒τל ᵔήϦοʺỪ ϬνΨϥ ΦϬΰϘβʻ

֫ ψʺỪ ρỪ Ϭᵠ βϥ῟ᴮΥΚϤϘβΥʺἋ

Ⱳσςʺ χϯЬЛ▒Υ ΰθ π֫ Ϭβϥρʺ

Ừ ϬνΨϥ ϢϤϜ ᵔβϥ χϕΞΥ Ψσμοΰ

ϘΜʺỪ ΥϞδοΰϘΜϘβʻԁ πʺθϭϊΨלχ

︡Ϭ ϙ›ϩδϥρʺ֫ χϙϬ“ΞϢϤϜʺỪ ρỪ

Υ ᴥΰϘβ 1)2) ‰̒ χלχθϭϊΨיּ ︡ ψʺ

60g/ ʺ 50g/ ρ ήϦοΜϥχπʺ1 Κ

θϤχθϭϊΨל ︡χ ӗψ 20g πβʻ 

θϭϊΨלψʺ Ϟậʺ ʺ ʺ τ τḯϘϦʺ

τậϞ τ ΨḯϘϦοΜϘβ 3)ʻ20 χϯЬЛ▒

Τϣ  ήϦʺζχ  ψ έρτӰσϥχπʺήϘί

Ϙσ Ϭ ϙ›ϩδοНжрІ Ψ ϓϥάρΥ

πβ 2)4)ʻ 
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─  

ˮ‰ τρμοיּ ϘΰΜ Ⱨρψˁ˯ 

( ḧ ›ᶘ ᶘễ χἝ χ„℅ϢϤ)  

 

ˮ‰ τψיּ ΥϢΜ˯ 

άχ―Πψ῏Ϥπβʻ 

ᶨ Ḉ Ϭψαϛρβϥ ṓτ ᴂΰθ σ Ⱨ

ϬρμοΜϦωʺ ᵶϬὲῴτᵃέδϥρΜΞ◘Μ₅ϙΥ

ϜρτσμοΜϥϢΞπβʻ 

ṓχϙτ ΰθ ⱧϬ οψϛϥάρψ πψσ

Ψʺ‰ τσϥϕςṐ Υ ᴞΰο ˑσ ṓτΤΤϤϞ

βΜχπ ˑσ ṓτϜ ᴂπΦϥ ⱧΥ τσϥχ

πβʻ 

ˮ ᴟϬ ϣδϥθϛχ Ⱨ π˯β ₃̒ρỪ χ Πψʺ

ΤϣιχθϭϊΨלΥﬞϩϦϥάρϬӪ ΰοΜϘβʻ

ˮ ᴟ˯ρΜΞ ᴟζχϜχΥʺ χֵ Υ ᴞΰ

οΜΨ ᴟρ ᵔΰσΪϦωσϤϘδϭʻ 

 

 

Ӫ  

ψ χ σςὲῴ χט τϜνσΥϥχ

π σΨ ϥᾧήτṓϬ Ϥ 

ϞΦίϙϞρϧϙϬ︡Ϥ ϦοЌрОϼלϬ τ︡Ϥ

Ϧθ ϬῬ βϥ 

כꜞ꜡◌  

 

80 ─  

80⅞χ  
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≠ↄ╡⌐ ⌂ ≤  

βϓοχϯЬЛ▒τỪ ϬνΨϥ ΦΥΚϥϩΪπσΨʺ

ϯЬЛ▒ΥθϭϊΨלχ∙ ρσϤʺỪ ϬνΨϥ

ᴂϬᶨ ᴟήδϥ⌠ ΥΚϤϘβ 2)ʻ ϯЬЛ▒ρψΤ

ϣιχ πνΨϤιβάρΥπΦσΜ 9 ˢкϱЄрʺ

ϱЊкϱЄрʺзЅрʺЮЎϷИрʺТϴИиϯжИрʺ

ІйϷИрʺЕзФЕТϮрʺНзрʺПІЎЅрˣχϯ

ЬЛ▒χάρπβ 4) σ̒ΤπϜ к̋ϱЄр ϱ̋ЊкϱЄрʺ

Нзрψ ṅϯЬЛ▒ˢBCAAˣρᾦωϦʺỪ χθϭϊ

Ψל χ ϯЬЛ▒χ 35̋Ϭ ϛϘβ 4)ʻ τʺк

ϱЄрψỪ χθϭϊΨלχ› Ϭ βϥ ΦϬⱱμ

οΣϤʺỪ ϬνΨϥ π σֵ ρ―ΠϣϦοΜϘ

β 2)4)ʻ 

кϱЄрψʺήϘίϘσ τḯϘϦοΜϘβΥʺ τʺ

Ϟ ậ̋ ậ̋ ʺ ʺ τ ΨḯϘϦϘβ 3)ʻ 

кϱЄрϬ ΨḯϚ 3) 

  ˢϋϦʺϜϜˣ 

  Ὑ ˢϚφʺήή ʺϜϜˣ 

  ẞ ˢΤθʺϜϜʺϋϦˣ 

  ΜϩΰϞΚαχḄ  

  ϘΩϧϞΤνΣσςχ ậ 

  ήΪ 

  ήω 

 

‰ τΰΪθיּ ⱧϬ ϓϥΞκ‰ τḩΰο Ψχ

︣σ◘Μ₅ϙΥΚμθⱧτṓ ΦϘΰθʻ Πω 

‰ ψיּ π Υ Μʻρ◘Μ₅ϭπΜθ πβ  ̒

לψЌрОϼ∑ם τʺΰμΤϤֵ Ϭ ︡βϥⱧπ

ṓτ ᴂπΦϥ ϬӾϚάρΥ ιρΜΞⱧʻ 

ζΰοᴡϢϤ‰ τσμοϜ Ⱨψᶚΰϙχԁνπ 

ΰΨ ϓϥ Ⱨάζ χ ρσϥʻρΜΞⱧϬ◘Μ

ήδοΨϦϘΰθʻ 

 

ⅎ√ ≤│ ה  ™⇔↕╛╦↔╕ה

 

˙ ΦϥχτΩ ᾢ σ ל ψˁ˙ 

ϓ Ϝ ϜῢτΰσΜπ ΦϣϦϥṍḧψ 3˙5 ʻ 

ιΪψ ︡ΰοΜϦω 

2˙4 ḧψ ΦϣϦϥρᾠϩϦοΜϘβʻ 

1 χ Ω/ל ︡ ( ӗχԁ )  

˲70~130g˳ 

( )ᾜ 100g˹ ל 35g 

ל 35gᾝ2˙4 ˹ ל 70g 

Μθέ 150g˹ ל 57.15g 

̞ χ Ⱨ ︡ṁ τלμθ ˔χϵКиϻל 50

˙65%ΥΩ ρΜϩϦοΜϥˁ 

₩ ₩ 

˙Ⱨ ԁ ԁ (ᾜ 500kcal)˙ 

χϙπ 93⅞ϘπὲῴϬӲⱱΰθʻ 

ΥᴡϜ ϓσΨοϜ ḧ ΦϣϦϥχψʺϾЕр

χΣΤΫρΜϩϦʺϾЕр Ϭ ήδϥάρπʺẄτ

Ϭ ωβχπψσΜΤρϜΜϩϦοΜϘβʻ 

ʺ∑ם̞ τḩϩϥӹ ◓Υ 

ˮϾЕр χ▀ Ϭ Ὲβϥ• ˯χᶨ τֲốΰοΜϥ

άρϜ ⁮ήϦοΜϘβʻ  

ϾЕр Υ ήϦ◐ϛϥχψʺ˲ 2 ḧῇ˳Υ ӗʻ 

ϾЕ˔ЄІ ϬӲⱱβϥάρΥ ˂ 

̞1 ḧιρ χ ιΪΥ ϥʻ 

ˮ◐ϛο̠♁ϛο̠Ϙθ◐ϛϥ˯ψ NG!  

ϾЕр Υ ήϦτΨΨσϤϘβ  

ϾЕр ψˮ οΜϦω♦ ΥᾚμοΜϥ Ấ˯ρⱱκ

ΫϣϦϥάρϜ Ψʺם∑τ ˢοϭΤϭˣϞϯиБ

МϱЫ˔ ʺ Ḇσςτכ βϥ ρΰο ΜϣϦοΦ

θ ὂϜΚϤϘβʻ̞ם∑χӺ ᾝ πψʺϾЕр Ϭ

ᾛρΰο ằβϥϾЕр π ᴂβϥ Ⱨ Υ ϛ

ϣϦοΜϘβʻ 
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ⱶ◐ⱶ◐ 

 ᾭⱲ χ ψЌрОϼלΥ σΨοϜỪ ЭϺЭϺˁ 

ˮ ᾭⱲ χ ˑψОмТиσЦЅЌзϯр ʺậʺ Ϭ

ΚϘϤ ϣσΤμθ˯ 

σεЌрОϼלϬ ϣγτΜϣϦϥχΤˁ 

̰ ρẞχЌрОϼלψ  

ψӂỜЀйІГк˔иΥσΜʻ 

˰ Υ▒ᴟΰσΜ̰ ᴟΰσΜ˱ 

˰Ϸ˔ЕТϮЅ˔˹™ ˱ 

π› ̱ ᵔϬἣϤ β 

ІЪ˔Б ︣ 

(ԁ ԁ )  

ЌрОϼלψˮ ˯Ϟˮ▒ᴟІЕйІ˯τϢμοḛ τ

ΰʺ τ βϥʻ 

₩ ₩ 

ⱧΤϣ ϥЌрОϼל  

ԁ 70g 

 

™ ήϦϥЌрОϼל  

ԁ 200g 

 

ЌрОϼלχ δν  

ԁ 70g 

 

˰ЌрОϼ̱לϯЬЛ▒(™ )˱  

̞ ḕβϥ χϕΞΥ Μʻ 

 

 כꜞ꜡◌

Ω ᾢχ σϸкз˔ ӗ 

˙18~49⅞˙ 

̰1500 

̰1100(ԁ ΚθϤ 350kcal) 

 

ϓ Ϝ ϜῢτΰσΜπ ΦϣϦϥṍḧψ 3˙5 ʻ

ιΪψ ︡ΰοΜϦω 

2˙4 ḧψ ΦϣϦϥρᾠϩϦοΜϘβʻ 

˲ṁ ˗ךּ ˳ 

˗ / ˗ṁ ˗ךּ / /ṁ  ךּ

1~2 ⅞˗11.5kg˗700kcal̠ 11.0kg˗660kcal 

3~5 ⅞˗16.5kg/900kcal˗16.1kg˗840kcal 

6~7 ⅞˗22.2kg˗980kcal̠ 21.9kg˗920kcal 

8~9 ⅞˗28.0kg˗1140kcal̠ 27.4kg˗1050kcal 

10~11˗35.6kg˗1330kcal̠ 36.3kg˗1260kcal 

12~14˗49.0kg˗1520kcal̠ 47.5kg˗1410kcal 

15~17˗59.7kg˗1620kcal̠ 51.9kg˗1310kcal 

18~29˗63.2kg˗1520kcal̠ 50.0kg˗1110kcal 

30~49˗68.5kg˗1530kcal̠ 53.1kg˗1150kcal 

50~69˗65.3kg˗1400kcal̠ 53.0kg˗1100kcal 

70⅞ӟ ˗60.0kg/1290kcal˗49.5kg˗1020kcal 

 

˲ χ ʾ Ṁ ˗ṁ ךּ ˳ 

Ṁ˗ϵКиϻ˔ ˗kcal)ךּ )˗ (̋)  

Ừ ˗370kcal̠ 22̋ 

ḟ ˗360kcal̠ 21̋ 

˗340kcal̠ 20̋ 

ζχ ˗277kcal̠ 16̋ 

˗145kcal̠ 9̋ 

˗137kcal̠ 8̋ 

♦ ˗70kcal̠ 4̋ 

 

 

1 χ Ω/ל ︡  

70~130g  

 

( )ᾜ 100g˹ ל 35g 

35gᾝΣϚβό 2ᾤ ˹˰70g˱ 

 

˙︠ χ ל ˙ 

Σ 1 χέ ˢ150gˣ˜57.15g 

᷃ ОІЌˢ100gˣ˜73.4g 

Ξςϭˢ100gˣ˜63.0g 

Ор 6 Ϥˢ1 63gˣ˜30.3; 

 

˙ ʾ⁴ χ ל ˙ 

˗8.0g    ˗77.1g 

˗0.4g        ᾜ ˗71.3g 

ᾈέΰ ˗1.1g    Κϩ˗66.4g 

˗5.4g                ϺР˗69.3g 

ΣΤϣ˗2.3g        ˗73.3g 

άϭτϝΨ˗0.1g ἢ ˗81.6g 

Φσ ˗10.4g    ϺЙϯ˗62.8g 
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˙ ∂χ ל ˙ 

ЕЫЕ˗3.7    ήνϘΜϜ˗30.3 

ΠχΦ˗3.7    Τϖκϝ˗17.2 

₢˗2.9     ЕϳЯкЀЄ˗15.5 

ϺаЦБ˗2.6   αϝΥΜϜ˗15.3 

С˔Ыр˗2.8   йрЀр˗13.8 

ΦϟΞϤ˗1.9   ИрЅр˗6.3 

∂˗1.5     ỜφΧ˗5.6 

ΰΜθΪ˗1.5 

ϐσΰϛα˗1.3 

УкАЀз˔˗0.9 

ϕΞϦϭ ˗0.4 

 

˙ᴮ χ ל ˙ 

Іϱϸ˗9.2      НЗЗ˗21.4 

Ͻй˔ФТи˔Б˗9.0    ЫрЁ˔˗15.6 

йЯр˗7.6      УЖϳ˗15.2 

Μκέ˗7.1      ᶁ˗14.3 

жЇЦз˔˗5.5    Ϥϭέ˗14.3 

ϯЩϸЖ˗0.8     ϙΤϭ˗11.0 

 

˙ậᵒ χ ל ˙ 

ψϘΩϤ˗1.8g   ┴πϭϐ˗80.2 

ϛίΰ˗0.5g    ϙϤϭḄΰ˗20.4g 

ΚήϤ˗0.4g    Ξτ˗15.6 

ϱмЄ˗0.3      ήνϘ Ϋ˗13.9g 

ΤνΣ˗0.1      κΨϩ˗13.5g 

ϯЅ˗0.1       ψϭϔϭ˗11.4g 

˙ χ ל ˙ 

ϙζ˗16.5    ˗81.9 

˗7.9      ϙϤϭ˗43.2 

˗2.4       Њ˔І ˗30 

˗0        ₳ ˗99 

 

─ │  

χ Ⱨ ︡ṁ τלμθ ˔χϵКиϻל  

50˙65%ΥΩ ρΜϩϦϘβΥʺԁ ԁ ︠Ṱ(ᾜ

500kcal) χϙπ 93 ⅞ϘπὲῴϬӲⱱΰθⱧ ϜΚϥ

ζΞπβḙḚḛ ל ᾢϬ◐ϛϥρʺ♦ ΥϵКиϻ˔ρΰ

ο ήϦϥ∑τˮϾЕр ˯ρΜΞ Υל ϙ ήϦʺ

Ὤׁ χϾЕр χ Υ ΰοˮϾЕ˔ЄІ˯ρᾦω

Ϧϥ τσϤϘβʻ 

ΥᴡϜ ϓσΨοϜ ḧ ΦϣϦϥχψʺάχϾЕр

χΣΤΫπβʻ 

ϾЕр Ϭ ήδϥάρπẄτ Ϭ ωβχπψσ

ΜΤρϜΜϩϦοΜϘβʻם∑ʺ τḩϩϥӹ ◓ΥϾ

Ер χ▀ Ϭ Ὲβϥ• χᶨ τֲốΰοΜϥάρ

Ϝ ⁮ήϦοΜϘβʻ 

τ ∕βϥˮ ϽиЀ˔Іs УЖϳ ˣ˯ χ Υᾚϥρʺ

ḟ τ ΠϣϦοΜϥˮϽзЀ˔ϿрˢϽиЀ˔ІΥὫ›

ΰθ‰ ◓ˣ˯ ΥϽиЀ˔Іτ ᵔήϦο ήϦϥϢΞ

τσϤϘβʻ  

ΰΤΰʺϽзЀ˔Ͽрψ 24 ⱲḧϕςπᾯᶩΰοΰϘΞθ

ϛʺζχῇψỪ χθϭϊΨלϞ♦ ⇔ τ ΠϣϦο

Μϥ♦ ▒ΥϵКиϻ˔ρΰο►ϩϦϥ▫ ϙπβʻ 

♦ χϾЕр ϒχ Ḋψḟ π“ϩϦʺϯЈЎи

CoAρΜΞ τϘπל ᵔήϦϘβʻ 

ϯЈЎи CoA Τϣ⌠ϣϦϥχΥϾЕр πʺϾЕр τ

ψϯЈЕ ▒ʺѝ-ПЖкϺЄ ▒ρΜμθ ΥΚϤϘ

βʻḟ π⌠ϣϦθϾЕр ψʺḟ Τϣ ήϦοὬׁ

χ Ϧτ ϤʺϵКиϻ˔Ϭ⌠Ϥ βθϛχ∙ ρΰο►

ϩϦϘβʻ 

ϾЕр Υ ήϦ◐ϛϥχψʺ2 ḧῇΥ ӗπʺϾЕ

˔ЄІ ϬӲⱱβϥάρΥ ʻ1 ḧ π χ

Υ ϥʻ 

ˮ◐ϛο̠♁ϛο̠Ϙθ◐ϛϥ˯ϬἣϤ βρϾЕр Υ

ήϦτΨΨσμοΰϘΜϘβʻ 

ϾЕр ψˮ οΜϦω♦ ΥᾚμοΜϥ Ấ˯ρⱱκ

ΫϣϦϥάρϜ Ψʺם∑τ ˢοϭΤϭˣϞϯиБМ

ϱЫ˔ ʺ Ḇσςτכ βϥ ρΰο ΜϣϦοΦθ

ὂϜΚϤϘβʻ 

χӺ∑ם ᾝ πϜʺϾЕр Ϭ ᾛρΰο ằβϥϾ

Ер π ᴂβϥ Ⱨ Υ ϛϣϦοΜϘβʺ 

ᵃ ᾢχ ⌠ ρΰοψʺẍ τψϚΤνΦʺ Φ

ṓϞ ṓ ʺ τψ LDL -ЀйІГк˔и χ ᴥʺ

ЬКжиχὧ ϯ̋ЄЖ˔ЄІs ṁת▒ ”Ӱ ˣ̋

Ὣ σςΥấΫϣϦϘβʻ 
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⅔⅛№↕╪╛∆╘  

χṁ ρσϥ ∙χ ⱫˮϘέϩϞήΰΜ˯ψ ớ

τ︡Ϥ ϦϥⱧπˮⱦ˯Ϟˮ ˯Υ˲ὲῴτΰΤΞ˳

ϸкз˔σ˲ ∙˳πβʻ 

ΚϘϤ ΦσϦσΜ ψʺ◓ςϜθκΥ

ḿϐ˲ЮИв˔˳τσϤϘβʻ 

Σ̠ϷЭжϱІ 

Τ̠ϸй˔жϱІ 

Κ̠ϯϱІϼз˔Э 

ήϭ̠ЂрЖϱАЎ 

Ϟ̠ Φζω 

β̠ІОϿГϰ 

ϛ̠ Ờ Φ 

ԁᾠπᾠΠωʺΚϘϤᶺϘγτ ϓϣϦϥ‰ϸкз˔ πʺ

ῢτβϥṐᵓϜ ΜχπψσΜπΰϡΞΤʻ 

ᶋᴪ ᴟʾᵰ ▀Ộχ ʾⱲ ρΜμθˮ ρΰΦ›Ξ

Ⱳḧ˯Ϟˮ σΥϣχ Ϭ ΪὋΩ ᴟ˯ΤϣקίΤμ

οΰϘμθάρΥ Φσᾖԍχ τḇαϘβʻ 

ζχὫᴮ ⱦϞⱦ ότֲốΥ οΜϥ◓ςϜΥ Π

οΜϥχπψσΜπΰϡΞΤʻ 

άχӂ ḕΤϣ Ϊϥτψʺ1 1 Υ˲ ρψ ʺἋ

Ϭ θβЯЛπψσΨʺὲῴτΰΤΞӮχЯЛ˳ρΜΞ

Ⱨτʺ γψṓξΨ ΥΚϥρ◘ΜϘβʻ 

╥―ЂϱЕ 

https://g -kdp.com/nutrition/magowayasashii/  

 

═⌂™ ⅝  

ήϭχˮ ϓσΜ Φ ρ˯ΜΞ Ϭ ϙϘΰθ  ̒

ϕρϭςχ ṓψʺ ϓσΜⱧπⱵϥρΜΞϜχπβʻ 

꜠  ρΜΞϞϤ πʺ ήϭψ◙ Ϭ Ϊοʺ

Ὂ Ϭ⁬ ΰϘΰθʻ 

ᾝ∕χ ήϭψ 1̋ τꜛ⌠χ ρ χϙχ ᶨϬ 20

ӟ ΪοΜϘβʻ ϓσΜ Υ ◓Υ ΜρχⱧʻζ

ΰο δ⇔μθḇαΥΚϤϘδϭʻϢΨ ΦϘβʻ 

χ ∂τḇּךΰο Ϭ⌠ϤϘβʻ ψʺ 

ˮ ϬӱΰΤΠϥ“Ӯ˯ρχάρʻ 

ϬΜθιΦʺ♆θκχ τσϥρΜΞάρπΰθʻ 

₈χ♆θκψ ϓϥάρπ ṓτσϤʺ ṓϬⱵβθϛχ

ֵ τσμοΜϥʻ 

Ω Τϣ ϓᵃΧσΪϦω ṓτσϣσΜʻ 

ήϭχ ψʺẞχϢΞιζΞπβʻ ∂ΤϣЌрОϼל

Ϭ⌠ϥάρΥπΦϥζΞπβʻ 

άχϢΞσ Ϭ Ϛρʺֵ ρψᴡΤˁρ◘ΜϘβʻ Τ

ϣԏ ΰϘβʻ 

ˮһρⱭ τ˯₅ϛϣϦθ ΜӪ  ˮһρⱭ χ ρ˯

ψ ς̋ΞΜΞӪ πβΤˁ ρϢΨ ΤϦϘβ  ̒  άάτ

ψʺ χӪ Υ₅ϛϣϦοΜϘβʻԁντψʺ τβ

Ϧωθϭτ ϓ τβϥ χ╙ Ϭ σΨβϥάρ

ΥπΦϥ ρ̋ΜΞάρ ζ̒ΰοϜΞԁνψʺ τϢμοʺ

ꜛ ꜛ χ⇔ ϞӪ꜡ʺ ρΜΞϜχϜʺ τΰσΪϦ

ωσϣσΜρΜΞˮһρⱭ ˯χṓⱱκΥ ΜοΨϥ

ζΞΰθӪ ϜḯϘϦοΜϥχιρʺ  ψΣμΰϝ

μοΜϘΰθʻ 

 

≤│ 

σ Ⱨ˹ ρΜΞӪ πψΚϤϘδϭʻ 

Σ ήϭχԁ ԁ∂χϢΞσ ϬϱЮ˔Ѕʻ Ϭ

ϣγτ⁴ ρ ∂Ϭ︠τΰθ ᶨχάρϬᾠΜϘβʻ 

Πωάϭσḇαχᾅ πβ έ̒ ˢᾜ σςˣ̋ ʺ

וּ ˢ ϛ ˣ̋ ậʺάϦτ  

 

χЮзАЕ 

¬ τβϥρ χ ᴟṀḂΥֵ ϬẊ ΰϢΞρΰ

οԁ ὼ Φ ΰϘβʻֵ ιρ ΥֿפϥϢΞτ◘

ΞΤϜΰϦϘδϭΥʺζϦψκΥΜϘβʻֵ Ϭ ϤβΧ

ϥρẄτ ψʺֿפΨσϥϜχσχπβʻº 

 

ψ ᶨ Ḉ Ϟᵠ ῟ᴮΥ ΦΜχπβʻ ᴟή

ϦϞβΜ Ⱨσχπ ϞὬḚτ ΥΤΤϤτΨΜχ

πβʻ 

 

⁸⅔ ⌐≈™≡⁸ ═ ⌐≈™≡ 

ζχ 1. 

∂ψ χϜχʻ ▀ π 

∂ψ ϥιΪ π χ Ϭ όϘΰϡΞ 

 

ζχ 2. 

Σ ϬΰμΤϤ ϓϥ˂ ϢϤψᾜ Ϟ╛⁴ π 

ᾜ ψ ρ αϸкз˔σχτḯϘϦϥֵ ψ

τϜσϤϘβʻ Πω Ӳσϣ͏ ӟ ʺРЌЬр B

͍σϣ͑ ӟ ʺ τϜРЌЬр EϞҶרʺ ▒σςϜ

χ ӟ ḯϘϦοΜϘβʻ 

ϢϤᾧΜχπϢΨᶺϘσΪϦωΜΪσΜχπʺΰμΤ

Ϥ Ϭ ḈτπΦϘβ 
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ζχ 3. 

ΥκϡΞςΜΜ 

Σ ΜμϊΜ ϓϥάρψʺ τ μθ ϓ Ϭ ᴟβ

ϥθϛτ τᵃ χ ϬΤΪοΰϘΞχπ

τ♁ϛϥάρπ ḇϬ ϞβΨσϤϘβΰʺ ι

ρ χ ᴟᶨ τ►ϩϦοωΤϤιμθὬׁΥʺ

πỪ τχὬׁΥ“Φ ϥάρτσϤṁ Υךּ Υ

ϤϘβʻ 

 

ζχ 4. 

θϭϊΨלψậϞ ʺ π ︡ΰϢΞ 

θϭϊΨלψ♆ χ Ϭ⌠ϥΩϜ σֵ πβʻ

πψ⌠ϦσΜχπᵰΤϣ σ Ϭ ︡ΰοΜΨάρ

Υ πβʻ ϞậΥ θϭϊΨלʺ θϭϊΨ

ψל Ϟ Υ ︣ʻ 

πᾥ ΤϣְϘϦοΦθ Ⱨτ μ︡μο θ

ϭϊΨלϬậπʺ θϭϊΨלϬ σςχ

πΰμΤϤ ︡ΰϘΰϡΞʻ 

 

ζχ 5. 

ʺᴥῬ ψΏΠϢΞ 

χ τе˔ϽиЕσςχ ϞϸиЄϳЭ ẚ

χӮτẞ Ϭ ϣϦοΜϥ ΥΜϘβΥʺάϦϜ

χḢ πᾠΠωʺ χϢΞτ ϥ ψ ΜπΰϡΞʻ

ψϜρϜρẞ ϬԐϚάρψΚϤϘδϭπΰθΰʺ

е˔ϽиЕσςχ Ϝ ϓϣϦοΜϘδϭπΰθʻέ

ϖΞσςχ Ӳχ Μ ∂ϞϸиЄϳЭΥ σ

ậσςϬ ⱲΰμΤϤ ϓϥάρπ Πϥψγπβʻ α

ϢΞτϱрІЌрЕ σςχᴥῬ Ϝ ψΚϤϘδ

ϭπΰθχπʺάϦϜΏΠϘΰϡΞʻ 

 

⁸ ⁸ →  

ζχ 7. 

ʺ ʺ ʾʾʾ • Ϭ ϭπρϧΞ 

τϜ • ΥםψθΨήϭΚϤϘβʻ τψ

ʺ ʺ σςʻάϦϣτψ χ ΦτὧΤδσΜ

▒ửτ βϥ ỜửΥθΨήϭḯϘϦοΜϘβʻ ψ

ΰθ ᾖửϬ ⱵβϥράϧπϜΚϤʺ ỜửϬ Ϟΰ

οӂỜửϬ Πϥάρπ ṓϬΰσΜὲῴσ Ϭ⌠ϤϘ

βʻ ᶨ Ϭ ΠϥάρψὲῴӲⱱτροϜ πβ  ̒

χḖ Ϝ • πΚϤ χḕẽϬ ΠϘβʻ ᴥ

χ ⁫χḖ ΥΣββϛπβʻ 

ζχ 8. 

ϞμϊϤ ϓθΜ Ϋ ˂δϛο τάιϩϧΞ 

Ϭԁ ρϣσΜЍϱϵАЕΥ “μθάρϜΚϤϘΰ

θΥʺάϦψ τЍЮπβʻ ϬρϣσΜάρπ χ

πψ Ϟ χОЂνΦΥᾋϣϦʺὬḚΥֿפΨσϤ Ὂ

Ṑ Ϝ ΠϘβʻϘθРЌЬрχẊ χ ΫτϜσϤϘβʻ

ὲῴϬ φϥάρΥ πψ Μχπʺ Ϭ τ ϤϘ

ΰϡΞʻςχϢΞσ Υ ΜχΤρΜΞρ ᶨ Ḉ Ϭԏ

ΦṞάβỂϦΥΚϥЕжрІ♦ ▒Υ μοσΜϜχϬ

όϘβʻЕжрІ♦ ▒ψЫ˔ϹзрϞЄд˔ЕИрϽ

τ ΨḯϘϦϘβʻ ᶨ ӲⱱτὧΤδσΜ ♦ ▒

ϬḯϚҶ ϞϷз˔У σςχ Ϙθψ Υ

Σββϛπβʻ τᴥ ӟᵰπЖйАЄрϽρΰοϜ►Π

ϥϷз˔У ψ πβʻ Ϝ ΜπβΰʺΌ▒ᴟ⌠

Ϟ σςχϯрЎϵϱЅрϽτϜ῟ᴮΥṍ ήϦ

ϘβʻθϘτψ Ϋ Υ ϓθΜ ψ τ►Ξ τάιϩ

ϤϘΰϡΞʻᴥ ΰᵃΧσΪϦωϷз˔У ϬΤϣ Ϋτ

Ϭ ϑϣσςτ►ΠωϢϤ ḇϬ ΰϘβϢʻ 

 

ζχ 9. 

ϢΨᶺϭπⱲḧϬΤΪοϠμΨϤρ Ⱨ 

ΣσΤϬ θβιΪχ ⱧτσμοΜϘδϭΤˁ τ

ΜϜχϬ ϓϦωὲϞΤσ ρ ΥӾϘϦϘβʻ 

 

╕↔╦╛↕⇔™ 

ˮϘέϩϞήΰΜ˯ЮИв˔Ϭ ϤΜϦοϙϢΞ˂ 

 

χ σ ⱧρΜΞρʺΤνο πψσΜⱲ χ

ԁ σᴪ πψˮᴡϬ ϓϥΤ˯πψσΨˮᴡΥ︡Ϧϥ

Τ˯πΰθʻ χϜχΥϞψϤΣΜΰΨʺ τΤσμοΜ

ϥχπβʻ 

 

1 τ ︡ΰθΜ σˮϘέϩϞήΰΜ˯ ∙ρψˁ 

 

ᾥΨΤϣᾠϩϦϥˮϘέϩϞήΰΜ˯Υ χṁ πβ  ̒

τψ Υ τθΨήϭΚϤϘβʻ Ϟ ʺ

ζΰο ʾ σςχ σς︡Ϥ ϦϥṐᵓϜ Μ

Ϝχπβʻ 

ЁЫ 

ˮϘέϩϞήΰΜ˯χˮέ˯ψЁЫʻ ЁЫϢϤ⁷ЁЫϬ

όϘΰϡΞʻРЌЬрϞЬКжиσςʺ σֵ Υ

πβʻ 
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ᵤ  

ˮϘέϩϞήΰΜ˯χˮϩ˯ψмϸЮχάρʻмϸЮϞϋ

αΦʾϜγΨʾ₡ ʾᵤ σςʺ τψⱲṍτᴂαο ˑ

σᵤ ΥᶚΰϛϘβʻЖйАЄрϽσς►ϩγʺתρ

ϷϱиιΪπϜΣΜΰΜπβφʻ 

 

∂ 

ˮϘέϩϞήΰΜ˯χˮϞ˯ψ ∂χάρʻ ᴍ ∂Ϭ

НжрІ Ψ ϤϘΰϡΞʻϘθ χϜχϬ ︡βϥάρ

Ϝ Ⱨʻ 

 

ậ 

ˮϘέϩϞήΰΜ˯χˮή˯ψậχάρʻự ϢϤϜậ

χ Υ‰ᴣπβΥʺᵤτӤϘϦθ ψậϬ ϓ ΪοΜ

ϘβʻDHA σς ΨḯϘϦϥ ậψ ṍ τ ︡ΰθΜ

Ϝχʻ 

 

ϺЛЀ  

ˮϘέϩϞήΰΜ˯χˮΰ˯ψ χάρʻ Ϟ ʾ

ϵЛϺϞΰϛασς τψ ΨχΦχάΥΚϤϘβʻЬ

КжиϞ ӲʾРЌЬрϬ τḯϙϘβʻ 

 

ԇ  

ˮϘέϩϞήΰΜ˯χˮΜ˯ψԇχάρʻ ԇϞάϭτϝ

ΨʾαϝΥΜϜʾήνϘΜϜʾ ԇσς Ψχ ΥΚϤ

Ϙβʻ Ϟל ӲʾРЌЬрσςϬ τḯϙϘβ  ̒

╥―ЂϱЕ 

ˮϘέϩϞήΰΜ˯ρψˁ 

https://g -kdp.com/nutrition/magowayasashii/  

כꜞ꜡◌  

˔ ỡ ˔ 

χ ›ψʺ18⅞ӟ 69⅞ ʺΤν֫ йЦиΥ

χ π 2000˙2400Ϻкϸкз˔ʻ 

χ ›ψʺ18⅞ӟ 69⅞ ʺΤν֫ йЦиΥ

χ π 1400˙2000Ϻкϸкз˔ʻ 

 

τνΜο ϓϥΞκ 

ρψ χ ∙ζχϜχχ ΰήϬᶨΤΰ τ

σֵ Ϭ σΨ︡Ϥ ϦϥάρχπΦϥΩ‰χ

ιρ◘ΜϘΰθʻ 

 

ψ ʺ ∂ʺ ʺ︣⌠ϤβϥᴪΥ ςπᴟᶘ ʺ

ʺ ᴥ ρψ  ιμθρ◘ΜϘβʻף

 

τσϤϘβΥ χ ᶨΥ ϦοΜμθ ὂρΰ

ο 

Ἣ ⱵΥ ϩμθ 29 Τϣ ψ‰ ṍτ

ϤϘβʻ 

Υ ΰΨσϤʺᴪπϠμΨϤ ⱧϬ︡ϥⱲḧΥσΨ

σμοΦϘΰθʻ 

άχⱲ ὂΥʺТϮ˔ІЕТ˔ЖЎϴ˔рϬ “ϣδϥ

Ϭ⌠ϤϘΰθʻ 

ὲῴτḩβϥ ꜡χ Μ ₉ ϕς Ⱨτ ϛϥТϮІ

ЕТ˔Жχ Υ‰ΨʺζχӮτ τσϤϞβΜⱧΥ

⁮ήϦοΜϘβʻϘθ τⱲḧΥΤΤϣγʺӗᴣσ Τ

ϣТϮІЕТ˔ЖϬ ωίϥϬ σΜⱧ ΥΚϥρΜΞ

Д˔Ќ˔Υ ϤϘβʻ 

 

1985 τ ΰθ ᾼ Ṑᵓỡ ψʺ χּזᵓ

χ ΦσΦμΤΪτσϤ 

ήϣτ 2015 τψ ᶨ Υ☼“ʻ 

 

Υ⅛ ϬᶨΤΰּזᵓπᶨ ʺ‟ᾅβϥⱧψ ϣΰΜ

Ⱨρ◘μοΜϘβΥ Υ ΰΨσμθⱧρ ᶨψὌ

ΥμοΜϥṓΥΰϘβʻ 

ᶨρ ᶨχ ϦϜὌΥμοΜϥρ◘ΜϘβʻζχ₇Τ

ϣπΰϡΞΤˁᶋᴪ ᴟΥ ϙᾩ ρΜΞᾠ Υ ΰ

θχψˁ 

χꜛ╙Υיּבֿ ᴥϬθρϥ  

Ϟ ϬӾϚ ᶨχᾋ ΰχ Ϭϋΰϋΰḇα

Ϙΰθʻ 

ᶨιΪπσΨᴣ Ḣχᾋ ΰΥ σχΤϜ ϦϘ

δϭʻ 
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─ │ 
 ᾭⱲ χ Ⱨψʺςχ σЯЛιμθχΤˁ 

Ω ᾢ σ ︡ϸкз˔ϜϩΤϦωṜ∏ϬΣḻΜ ΰ

Ϙβʻ 

 

7≈─  

₩ 7 ₩ 

∂χ ʺ ᴮ ╦̋∂ʺ ʺ ʺ ʺu ⁴̋ ( ʺ )ḙḚḛ  

 

̔ χ︠∂ψ ∂Υ ΤμθḝḞḟ  

̔₢∂ ʺέϖΞʺ ╥ψ σЬКжиᾛ  

̔ ψ χ ρᾠϩϦϥ Ⱨσ πΚϤ 

ӲψЗЎвжиϺж˔(ꜛ Ⱶ ΥếΨσϥ)⇔

Ϭ◦ΠοΜϥḀ᷿ḁḂ  

ώΦʺϩϣόʺθϭϗϗʺЈз 

ήϞ ʺψαΦ ʺΠϭςΞ ʺΜϭΫϭ ʺ 

₢ʺ₢∂  

ήνϘΜϜ ʺ ԇ( )  

Ḅ ₢(᷃ )ʺ ʺάϭτϝΨʺ ΫσςχᴥῬ

( ϓοΜθ ṓ )  

ψϘΩϤʺΰαϙʺΚήϤʺЌИЄσςχᵭ  

ϼЅжʺήωʺΚαʺθϣ 

ת) ʺḄ ʺ Υ οϥậ )  

̞ϘΩϧʺήϭϘ( ᾭⱲ ῇṍ)  

 

─ ( )  

 ᾭⱲ ψᵬẘτϢϤ Ⱨ Ϟᵕ ΥӸμοΜθϢΞ

πβʻ 

˔ ∂ψᴪ  ˔πה∂

ᵬẘḩἰσΨᴪ ΰה∂ ∂ψ τβϥσς π β

ⱧΥ ΤμθϢΞπβʻ 

ρ χ ᶓρ 

χֵ ρϸкз˔ 

χ Ⱨ̠ 

̔ Ϭ ρΰθԁ ԁ∂ 1 2  

̔ σϵКиϻ˔ψ οΣ Τϣ ︡)  

χ Ⱨ̠ 

̔ χ τ╛⁴ʺ⁴ Ϭ₤εθ   

χ╛⁴ Ϭᾜ τ ΦḊΠοϸкз˔ὓ▄β

ϥρ 

 

 

1 2  100gχᾜ ˹165ϸкз 

165ϸкз˷2=330ϸкз˔ 

ФжІ ∂ χ  ρ―Πϥρ 

1 χ ϸкз˔500ϸкз˔ ρ πΦϘβʻ 

 

˔╥―˔ 

ЮИв˔ρṁ ρσϥ ∙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 








