
食品名 単位

ごはん 2000 ｇ 878 0.439 490.909 1080 215.50909

340 ｇ 6 148 0.435294 140 140 60.941176

豚バラ肉 190 338 1.778947 70 70 124.52632
豚もも肉 250 380 1.52 150 150 228

360 g 10 198 0.55 58.8235 15 50 32.352941
600 g 4 198 0.33 111.111 10 100 36.666667
510 g 3 197 0.386275 55.5556 10 50 21.459695
600 g 3 197 0.328333 143.617 6 135 47.154255
500 g 147 0.294 30.6122 2 30 9
95 g 59 0.621053 30.6122 2 30 19.011815

170 g 4 127 0.747059 50 3 50 37.352941
850 g 57 0.067059 70 15 70 4.6941176

根深ねぎ 350 g 198 0.565714 25 40 15 14.142857
しめじ 100 g 97 0.97 22.2222 10 20 21.555556
もやし 200 g 29 0.145 40.404 1 40 5.8585859
豆腐 木綿 200 88 0.44 90 90 39.6
油揚げ 110 108 0.981818 24 24 23.563636
ツナ缶 80 100 1.25 30 30 37.5
しょうゆ 500 ml 198 0.396 21 21 8.316
食塩 1000 g 100 0.1 1.5 1.5 0.15
こしょう 20 g 138 6.9 0.35 0.35 2.415
サラダ油 400 ml 225 0.5625 14 14 7.875
味噌 750 g 198 0.264 36 36 9.504

120 g 298 2.483333 6 6 14.9
ポン酢 150 128 0.853333 18 18 15.36
グラニュー糖 72 88 1.222222 6 6 7.3333333
マーガリン類 200 248 1.24 16 16 19.84
料理酒 400 ml 128 0.32 6 6 1.92
乾燥わかめ 120 187 1.558333 1.5 1.5 2.3375
カレールウ 200 138 0.69 40 40 27.6
インスタントコーヒー 100 g 293 2.93 2 2 5.86
コーヒーホワイトナー 250 198 0.792 5 5 3.96
麦茶 浸出液 180 158 0.877778 70 70 61.444444

1 本 12 105 8.75 35 35 306.25
ミンティア 1 個 105 1 1 105

一定価格のもの 個数
弁当 1 個 500 3 1500

1 個 190 1 190
1 個 210 1 210

お茶　購入 1 本 150 4 600
缶コーヒー 1 本 120 14 1680
炭酸ジュース 1 本 150 1 150
野菜ジュース 1 本 89 1 89
ウィダーインゼリー 1 本 105 1 105

1 本 195 2 390
うどん・ミニ親子丼セット 600 1 600
ラーメン　餃子の王将 450 1 450
ごはん 210 1 210
餃子 220 1 220

460 1 460
ミックスフライ定食 600 1 600
ラーメン 800 1 800
ごはん 100 1 100
喫茶・カフェラテ 300 2 600
一週間合計 10533
四週間合計 42132

販売
重量 個数

値段
(売価)\

単価\
原材料
重量

廃棄率
％

摂取量
ｇ

支払額
\

食パン6枚切り(一斤340g)1枚
=56.666667g

鶏卵M60g
じゃがいも（中95ｇ）
にんじん（中170g）
たまねぎ（中200ｇ）
レタス(中500g)
きゅうり(中95g)
トマト(中170g)
キャベツ(中1700gの1/2カット

だし(顆粒)

ガム(12粒入り)

サンドウィッチ(たまご)
サンドウィッチ(野菜・ハム)

ビール(350ml)

ビール（中ジョッキ)



備考

外食

スタバ・トール

米の2.2倍切り上げが
ご飯量とする

廃棄部を含めた原材料重量(ｇ)は

　調理前の可食部重量(g)x100
100-廃棄率(%)



食品名 単位 摂取量ｇ 備考

340 ｇ 6 148 0.43529 140 140 60.9411765

味噌 750 g 198 0.264 12 12 3.168
120 g 298 2.48333 2 2 4.96666667

グラニュー糖 72 g 88 1.22222 6 6 7.33333333
マーガリン類 200 g 248 1.24 16 16 19.84
乾燥わかめ 120 g 187 1.55833 0.5 0.5 0.77916667
インスタントコーヒー 100 g 293 2.93 2 2 5.86
コーヒーホワイトナー 250 g 198 0.792 5 5 3.96

1 本 12 105 8.75 35 35 306.25

一定価格のもの 個数
弁当 1 個 500 1 500
牛丼 1 個 240 1 240
お茶　購入 1 本 150 1 150
缶コーヒー 1 本 120 1 120

1 本 195 1 195
ハンバーガーセット 1 650 1 650
チキンナゲット 1 260 1 260
喫茶・コーヒー 1 400 1 400 カフェ

2928.1

10533

42132
2928.1

交際外食費 44000
89060

販売
重量 個数

値段
(売価)\

単価\
原材料
重量

廃棄
率
％

支払額
\

食パン6枚切り(一斤340g)1枚
=56.666667g

廃棄部を含めた原材料重量(ｇ)は
だし(顆粒)

　調理前の可食部重量(g)x100
100-廃棄率(%)

ガム(12粒入り)

ビール(350ml)

2日間合計

1週間合計
4週間合計
2日間合計

1ヶ月間(30日)合計
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