
８訂補　日本食品標準成分表 更新日：2023年4月28日

単位 kcal g g g mg mg mg mg μgRAE mg mg mg g g

01015 こむぎ　［小麦粉］　薄力粉　1等 349 8.3 1.5 75.8 Tr 110 20 0.5 0 0.11 0.03 0 2.5 0 (100 g： 182 mL、100 mL：55 g)

01206 こむぎ　［パン類］　食パン　リーンタイプ 246 8.0 3.7 47.5 520 67 12 0.6 0 0.1 0.05 0 2.0 1.3

01063
こむぎ　［マカロニ・スパゲッティ類］　マカロ
ニ・スパゲッティ　乾

347 12.9 1.8 73.1 1 200 18 1.4 1 0.19 0.06 0 5.4 0 食物繊維：AOAC2011.25法

01066 こむぎ　［ふ類］　焼きふ　釜焼きふ 357 28.5 2.7 56.9 6 120 33 3.3 0 0.16 0.07 0 3.7 0
平釜焼きふ（小町ふ、切りふ、おつゆふ等）及び型釜焼きふ
（花ふ等）

01083 こめ　［水稲穀粒］　精白米　うるち米 342 6.1 0.9 77.6 1 89 5 0.8 0 0.08 0.02 0 0.5 0
うるち米
歩留り： 90～91 %
(100 g：120 mL、100 mL：83 g)

01151 こめ　［水稲穀粒］　精白米　もち米 343 6.4 1.2 77.2 Tr 97 5 0.2 0 0.12 0.02 0 0.5 0
歩留り： 90～91 %
(100 g：120 mL、100 mL：83 g)

02063 ＜いも類＞　じゃがいも　塊茎　皮つき　生 51 1.8 0.1 15.9 1 420 4 1.0 0 0.08 0.03 28 9.8 0
別名： ばれいしょ（馬鈴薯）
廃棄部位： 損傷部及び芽
食物繊維：AOAC2011.25法

02034
＜でん粉・でん粉製品＞　（でん粉類）　じゃが
いもでん粉

338 0.1 0.1 81.6 2 34 10 0.6 0 0 0 0 0 0
別名： ばれいしょ（馬鈴薯）でん粉、かたくり粉
(100 g：154 mL、100 mL：65 g)

02040
＜でん粉・でん粉製品＞　（でん粉製品）　はる
さめ　普通はるさめ　乾

346 0 0.2 86.6 7 14 41 0.4 0 0 0 0 1.2 0 主原料： じゃがいもでん粉、さつまいもでん粉

03003 （砂糖類）　車糖　上白糖 391 0 0 99.3 1 2 1 Tr 0 0 0 0 0 0
別名： ソフトシュガー
(100 g：154 mL、100 mL：65 g)

03005 （砂糖類）　ざらめ糖　グラニュー糖 394 0 0 100 Tr Tr Tr Tr 0 0 0 0 0 0
別名： ハードシュガー
(100 g：111 mL、100 mL：90 g)

04032 だいず　［豆腐・油揚げ類］　木綿豆腐 73 7.0 4.9 1.5 9 110 93 1.5 0 0.09 0.04 0 1.1 0
凝固剤の種類は問わないもの
食物繊維：AOAC2011.25法

04042 だいず　［豆腐・油揚げ類］　凍り豆腐　乾 496 50.5 34.1 4.2 440 34 630 7.5 1 0.02 0.02 0 2.5 1.1
別名： 高野豆腐
試料： 炭酸水素ナトリウム処理製品

05018 ごま　いり 605 20.3 54.2 18.5 2 410 1200 9.9 1 0.49 0.23 Tr 12.6 0 (100 g：154mL、100 mL：65g)

06010 いんげんまめ　さやいんげん　若ざや　生 23 1.8 0.1 5.1 1 260 50 0.7 49 0.06 0.11 8 2.4 0
別名： さいとう（菜豆）、さんどまめ
廃棄部位： すじ及び両端
硝酸イオン： Tr

06046 （かぼちゃ類）　日本かぼちゃ　果実　生 41 1.6 0.1 10.9 1 420 20 0.5 120 0.08 0.05 16 2.8 0

06061 （キャベツ類）　キャベツ　結球葉　生 23 1.2 0.1 5.2 5 190 42 0.3 2 0.04 0.03 38 1.8 0

別名： かんらん、たまな
廃棄部位： しん
硝酸イオン： 0.1 g
食物繊維：AOAC2011.25法

06064 （キャベツ類）　レッドキャベツ　結球葉　生 30 2.0 0.1 6.7 4 310 40 0.5 3 0.07 0.03 68 2.8 0
別名： 赤キャベツ、紫キャベツ
廃棄部位： しん
硝酸イオン： Tr

06065 きゅうり　果実　生 13 1.0 0.1 3.0 1 200 26 0.3 28 0.03 0.03 14 1.1 0
廃棄部位： 両端
硝酸イオン： Tr

06406 （ししとう類）　万願寺とうがらし　果実　生 26 1.3 0.3 6.2 Tr 220 11 0.3 23 0.04 0.03 83 3.2 0
廃棄部位： へた
硝酸イオン： 0g
食物繊維：AOAC2011.25法

06103 （しょうが類）　しょうが　根茎　皮なし　生 28 0.9 0.3 6.6 6 270 12 0.5 Tr 0.03 0.02 2 2.1 0
別名：ひねしょうが
廃棄部位： 皮
硝酸イオン： 0.1 g

06151 たけのこ　水煮缶詰 22 2.7 0.2 4.0 3 77 19 0.3 0 0.01 0.04 0 2.3 0
液汁を除いたもの
硝酸イオン： 0 g

06153 （たまねぎ類）　たまねぎ　りん茎　生 33 1.0 0.1 8.4 2 150 17 0.3 0 0.04 0.01 7 1.5 0
廃棄部位： 皮（保護葉）、底盤部及び頭部
硝酸イオン：0ｇ

06171 とうがらし　果実　生 72 3.9 3.4 16.3 6 760 20 2.0 640 0.14 0.36 120 10.3 0
別名： なんばん
試料： 辛味種
廃棄部位： へた

06175
（とうもろこし類）　スイートコーン　未熟種子
生

89 3.6 1.7 16.8 Tr 290 3 0.8 4 0.15 0.10 8 3.0 0
廃棄部位： 包葉、めしべ及び穂軸
硝酸イオン： 0 g

06179
（とうもろこし類）　スイートコーン　缶詰　ク
リームスタイル

82 1.7 0.5 18.6 260 150 2 0.4 4 0.02 0.05 3 1.8 0.7 硝酸イオン： (0) g

06180
（とうもろこし類）　スイートコーン　缶詰　ホー
ルカーネルスタイル

78 2.3 0.5 17.8 210 130 2 0.4 5 0.03 0.05 2 3.3 0.5
液汁を除いたもの
硝酸イオン： (0) g

06182 （トマト類）　赤色トマト　果実　生 20 0.7 0.1 4.7 3 210 7 0.2 45 0.05 0.02 15 1.0 0
廃棄部位： へた
硝酸イオン： 0 g

06191 （なす類）　なす　果実　生 18 1.1 0.1 5.1 Tr 220 18 0.3 8 0.05 0.05 4 2.2 0
廃棄部位： へた
硝酸イオン： Tr

06214 （にんじん類）　にんじん　根　皮なし　生 32 0.7 0.2 8.8 24 300 24 0.2 630 0.04 0.03 4 2.8 0.1

廃棄部位： 根端、葉柄基部及び皮
硝酸イオン ： 0 g
食物繊維：AOAC2011.25法

06223 （にんにく類）　にんにく　りん茎　生 129 6.4 0.9 27.5 8 510 14 0.8 0 0.19 0.07 12 6.2 0
廃棄部位： 茎、りん皮及び根盤部
硝酸イオン： 0 g

06227 （ねぎ類）　葉ねぎ　葉　生 29 1.9 0.3 6.5 1 260 80 1.0 120 0.06 0.11 32 3.2 0
別名： 青ねぎ
廃棄部位： 株元
硝酸イオン： 0.1 g

06245 （ピーマン類）　青ピーマン　果実　生 20 0.9 0.2 5.1 1 190 11 0.4 33 0.03 0.03 76 2.3 0
廃棄部位： へた、しん及び種子
硝酸イオン： Tr

06263 ブロッコリー　花序　生 37 5.4 0.6 6.6 7 460 50 1.3 75 0.17 0.23 140 5.1 0
廃棄部位： 茎葉
硝酸イオン：Ｔｒ

06278 （みつば類）　糸みつば　葉　生 12 0.9 0.1 2.9 3 500 47 0.9 270 0.04 0.14 13 2.3 0
別名： あおみつば
廃棄部位： 株元
硝酸イオン： 0.3 g

07035 （かんきつ類）　うんしゅうみかん　缶詰　果肉 63 0.5 0.1 15.3 4 75 8 0.4 34 0.05 0.02 15 0.5 0
別名：みかん缶詰
試料： ライトシラップ漬
内容総量に対する果肉分： 60 %

07047
（かんきつ類）　オレンジ　バレンシア　マーマ
レード　低糖度

190 0.3 0.1 47.7 9 49 19 0.2 5 0.01 0 4 1.3 0
別名： バレンシアオレンジ
(100 g：74mL、100 mL：135g)

07077 すいか　赤肉種　生 41 0.6 0.1 9.5 1 120 4 0.2 69 0.03 0.02 10 0.3 0
廃棄部位： 果皮及び種子
廃棄率： 小玉種の場合 50 %

07135 メロン　露地メロン　緑肉種　生 45 1.0 0.1 10.4 6 350 6 0.2 12 0.05 0.02 25 0.5 0 廃棄部位： 果皮及び種子

07138 （もも類）　もも　缶詰　白肉種　果肉 82 0.5 0.1 20.6 4 80 3 0.2 0 0.01 0.02 2 1.4 0

別名： 毛桃
試料 ： ヘビーシラップ漬
内容総量に対する果肉分： 60 %
ビタミンC： 酸化防止用として添加品あり
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08001 えのきたけ　生 34 2.7 0.2 7.6 2 340 Tr 1.1 0 0.24 0.17 0 3.9 0
試料： 栽培品
廃棄部位： 柄の基部（いしづき）

08013 しいたけ　乾しいたけ　乾 258 21.2 2.8 62.5 14 2200 12 3.2 0 0.48 1.74 20 46.7 0
どんこ、こうしんを含む
試料： 栽培品
廃棄部位： 柄全体

08016 （しめじ類）　ぶなしめじ　生 26 2.7 0.5 4.8 2 370 1 0.5 0 0.15 0.17 0 3.0 0
試料： 栽培品
廃棄部位： 柄の基部（いしづき）
食物繊維：AOAC2011.25法

08025 （ひらたけ類）　エリンギ　生 31 2.8 0.4 6.0 2 340 Tr 0.3 0 0.11 0.22 0 3.4 0
試料： 栽培品
廃棄部位： 柄の基部（いしづき）

09040 わかめ　乾燥わかめ　素干し 172 14.4 2.6 39.6 6400 6000 830 5.8 370 0.36 1.01 19 29.8 16.2 食物繊維：AOAC2011.25法

10092 ＜魚類＞　（かつお類）　加工品　削り節 327 75.7 3.2 0.4 480 810 46 9.0 24 0.38 0.57 Tr 0 1.2 試料： 包装品

10134 ＜魚類＞　（さけ・ます類）　しろさけ　生 124 22.3 4.1 0.1 66 350 14 0.5 11 0.15 0.21 1 0 0.2

別名： さけ（標準和名）、あきさけ、あきあじ
切り身
（魚体全体から調理する場合、廃棄率： 40 %、廃棄部位：
頭部、内臓、骨、ひれ等）

10260
＜魚類＞　（まぐろ類）　缶詰　水煮　フレーク
ライト

70 16.0 0.7 0.2 210 230 5 0.6 10 0.01 0.04 0 0 0.5
別名： ツナ缶
原材料： きはだ
液汁を含んだもの

10381 ＜水産練り製品＞　焼き竹輪 107 13.2 0.4 13.3 990 57 48 0.2 11 0.01 0.05 36 0 2.5

11076
＜畜肉類＞　うし　［輸入牛肉］　もも　皮下脂
肪なし　生

133 20.0 6.7 0.4 42 320 3 2.5 4 0.09 0.20 1 0 0.1 筋間脂肪： 4.2 %

11155
＜畜肉類＞　ぶた　［中型種肉］　もも　皮下脂
肪なし　生

153 21.3 7.8 0.2 51 360 4 0.5 4 0.98 0.20 1 0 0.1
別名：黒豚
試料： バークシャー種
筋間脂肪： 3.6 %

11195 ＜畜肉類＞　ぶた　［その他］　焼き豚 166 19.4 8.2 5.1 930 290 9 0.7 Tr 0.85 0.20 20 0 2.4
試料： 蒸し焼きしたもの
ビタミンC： 酸化防止用として添加された食品を含む

11224
＜鳥肉類＞　にわとり　［若どり・主品目］　も
も　皮なし　生

113 19.0 5.0 0 69 320 5 0.6 16 0.12 0.19 3 0 0.2
別名：ブロイラー
皮下脂肪を除いたもの

13003 ＜牛乳及び乳製品＞　（液状乳類）　普通牛乳 61 3.3 3.8 4.8 41 150 110 0.02 38 0.04 0.15 1 0 0.1

鉄： Trであるが、利用上の便宜のため小数第2位まで記載
ビタミンD： ビタミンD活性代謝物を含む（ビタミンD活性代
謝物を含まない場合： Tr）
(100 g： 96.9 mL、100 mL： 103.2 g)

13026
＜牛乳及び乳製品＞　（発酵乳・乳酸菌飲料）
ヨーグルト　脱脂加糖

65 4.3 0.2 11.9 60 150 120 0.1 0 0.03 0.15 Tr 0 0.2 別名： 普通ヨーグルト

13040
＜牛乳及び乳製品＞　（チーズ類）　プロセス
チーズ

313 22.7 26.0 1.3 1100 60 630 0.3 250 0.03 0.38 0 0 2.8

14002 （植物油脂類）　ごま油 890 0 100 0 Tr Tr 1 0.1 0 0 0 0 0 0
試料： 精製油
(100 g：109mL、100 mL：92g)

14008 （植物油脂類）　なたね油 887 0 100 0 0 Tr Tr 0 0 0 0 0 0 0
試料： 低エルカ酸の精製油及びサラダ油
別名： キャノーラ油、カノーラ油
(100 g：200mL、100 mL：91g)

14017 （バター類）　無発酵バター　有塩バター 700 0.6 81.0 0.2 750 28 15 0.1 520 0.01 0.03 0 0 1.9

14018 （バター類）　無発酵バター　食塩不使用バター 720 0.5 83.0 0.2 11 22 14 0.4 800 0 0.03 0 0 0 別名： 無塩バター

14022 （その他）　ショートニング　家庭用 889 0 99.9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 (100 g：125mL、100 mL：80g)

15057 ＜和干菓子類＞　米菓　揚げせんべい 458 5.6 17.4 71.3 490 82 5 0.7 0 0.08 0.02 0 0.5 1.2

15060 ＜和干菓子類＞　米菓　しょうゆせんべい 368 7.3 1.0 83.9 500 130 8 1.0 0 0.10 0.04 0 0.6 1.3

15090 ＜デザート菓子類＞　ゼリー　ワイン 65 1.7 0 13.2 5 11 1 0.1 0 0 0 0 0 0
別名：ワインゼリー   ゼラチンゼリー ゼリー部分のみ
アルコール： 0.9 g

15098
＜ビスケット類＞　ビスケット　ソフトビスケッ
ト

512 5.7 27.6 62.6 220 110 20 0.5 150 0.06 0.05 0 1.4 0.6 クッキーを含む

16025
＜アルコール飲料類＞　（混成酒類）　みりん
本みりん

241 0.3 Tr 43.2 3 7 2 0 0 Tr 0 0 - 0
アルコール： 14.0 容量 %
(100 g： 85.5 mL、100 mL： 117.0 g)

17001
＜調味料類＞　（ウスターソース類）　ウスター
ソース

117 1.0 0.1 27.1 3300 190 59 1.6 4 0.01 0.02 0 0.5 8.5 (100 g： 83.7 mL、100 mL： 119.5 g)

17003
＜調味料類＞　（ウスターソース類）　濃厚ソー
ス

130 0.9 0.1 30.9 2200 210 61 1.5 9 0.03 0.04 (0) 1.0 5.6

17007
＜調味料類＞　（しょうゆ類）　こいくちしょう
ゆ

76 7.7 0 7.9 5700 390 29 1.7 0 0.05 0.17 0 Tr 14.5 (100 g： 84.7 mL、100 mL： 118.1 g)

17008
＜調味料類＞　（しょうゆ類）　うすくちしょう
ゆ

60 5.7 0 5.8 6300 320 24 1.1 0 0.05 0.11 0 Tr 16.0 (100 g： 84.7 mL、100 mL： 118.1 g)

17012 ＜調味料類＞　（食塩類）　食塩 0 0 0 0 39000 100 22 Tr 0 0 0 0 0 99.5
塩事業センター及び日本塩工業会の品質規格では塩化ナト
リウム99 %以上
(100 g：83mL、100 mL：120g)

17016 ＜調味料類＞　（食酢類）　米酢 46 0.2 0 7.4 12 16 2 0.1 0 0.01 0.01 0 0 0 (100 g：100mL、100 mL：100g)

17034
＜調味料類＞　（トマト加工品類）　トマト
ピューレー

44 1.9 0.1 9.9 19 490 19 0.8 52 0.09 0.07 10 1.8 0
別名： トマトピューレ
食塩無添加品
(100 g：95mL、100 mL：105g)

17036
＜調味料類＞　（トマト加工品類）　トマトケ
チャップ

104 1.6 0.2 27.6 1200 380 16 0.5 43 0.06 0.04 8 1.7 3.1 (100 g：87mL、100 mL：115g)

17045 ＜調味料類＞　（みそ類）　米みそ　淡色辛みそ 182 12.5 6.0 21.9 4900 380 100 4.0 0 0.03 0.10 0 4.9 12.4
別名： 信州みそ等
(100 g：87mL、100 mL：115g)

17138 ＜調味料類＞　（その他）　料理酒 88 0.2 Tr 4.7 870 6 2 Tr 0 Tr 0 0 0 2.2
アルコール： 13.6 容量%
(100 g： 98.4 mL、100 mL： 101.6 g)

17061 ＜香辛料類＞　カレー粉 338 13.0 12.2 63.3 40 1700 540 29.0 32 0.41 0.25 2 36.9 0.1

17064 ＜香辛料類＞　こしょう　白　粉 376 10.1 6.4 70.1 4 60 240 7.3 0 0.02 0.12 0 - 0 別名： ホワイトペッパー

17084 ＜その他＞　ベーキングパウダー 150 Tr 1.2 29.0 6800 3900 2400 0.1 0 0 0 0 - 17.3
加熱により発生する二酸化炭素等： 23.5 g
(100 g：133mL、100 mL：75g)

きになる野菜 アップル＆キャロット２００ｍｌ 46 0.1 0 11.4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0.1

カラスカレイ（業者分析値） 163 14.4 10.9 0 51 330 7 0.1 81 0.01 0.04 0 0 0.1

栄養成分値を食品登録
（GABAN フルーツチャツネ 400g）

285 0.4 1.1 64.8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1.9

栄養成分値を食品登録
（Eatreatホームページ豚骨スープから）

127 6.5 6.8 10.1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

栄養成分値を食品登録
（Eatreatホームページ鶏カラスープから）

16 0 3.7 0.1 1300 0 0 0 0 0 0 0 0 3.3


