
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アボカド   １個 

３２７ 

kcal 

３２.７ 

ｇ 
８.２杯 

コロッケ   １個 

２１８ 

kcal 

１９.０ 

ｇ 
４.８杯 

インスタントラーメン   １食 

４４７ 

kcal 

１７.９ 

ｇ 
４.５杯 

メロンパン   １個 

４５０ 

kcal 

１５.４ 

ｇ 
３.９杯 

食品に含まれるアブラ 一覧① 

管理栄養士がお届けする Vol.５１ 

先月号では、 

見えるアブラと見えにくいアブラについて 

ご紹介しました！ 

そこで今回は、 

見えにくいアブラにはどのような食品があり、 

どのくらいのアブラが含まれているのか 

ご紹介していきたいと思います★ 

 

シュークリーム   １個 

２４６ 

kcal 

１３.５ 

ｇ 
３.４杯 

 

ポテトチップス   １５枚 

１４３ 

kcal 

９.６ 

ｇ 
２.４杯 

 

ミルクチョコレート   １/２枚 

１４３ 

kcal 

８.５ 

ｇ 
２.１杯 

 

どら焼き   １個 

２２９ 

kcal 

２.０ 

ｇ 
０.５杯 

 

普通牛乳 ２００ｍｌ 

１３８ 

kcal 

７.８ 

ｇ 
１.９杯 

 

ヨーグルト ２００ｇ 

１２４ 

kcal 

６.０ 

ｇ 
１.５杯 

 

プロセスチーズ ２０ｇ 

６７ 

kcal 

５.２ 

ｇ 
１.３杯 

 

低脂肪牛乳 ２００ｍｌ 

９２ 

kcal 

２.０ 

ｇ 

０.５杯 

お菓子 

乳製品 

その他 

「表の見方」 
 

食品名○○○○〇   量(g・ml) 

エネルギー 

kcal 

脂質量 

ｇ 

脂質量を油（小さじ４g）に 

置き換えると… 



 

バラ肉   １００ｇ 

３８０ 

kcal 

３４.８ 

ｇ 

８.７杯 

ひき肉   １００ｇ 

２２２ 

kcal 

１５.０ 

ｇ 
３.８杯 

肩ロース肉   １００ｇ 

２２９ 

kcal 

１６.０ 

ｇ 
４.０杯 

ヒレ肉   １００ｇ 

１１４ 

kcal 

１.９ 

ｇ 

０.５杯 

バラ肉   １００ｇ 

４５４ 

kcal 

４２.６ 

ｇ 
１０.７杯 

肩ロース肉   １００ｇ 

３１８ 

kcal 

２６.３ 

ｇ 
６.６杯 

サーロイン   １００ｇ 

３３４ 

kcal 

２８.０ 

ｇ 
７.０杯 

ひき肉   １００ｇ 

２２４ 

kcal 

１５.２ 

ｇ 
３.８杯 

もも肉（皮つき）   １００ｇ 

２００ 

kcal 

１４.０ 

ｇ 
３.５杯 

ひき肉   １００ｇ 

１６７ 

kcal 

８.３ 

ｇ 
２.１杯 

むね肉（皮つき）   １００ｇ 

１９０ 

kcal 

１１.７ 

ｇ 
２.９杯 

ささみ   １００ｇ 

１０５ 

kcal 

０.８ 

ｇ 
０.２杯 

ベーコン   １枚 

８０ 

kcal 

７.８ 

ｇ 

２.０杯 

ウインナーソーセージ   １本 

８０ 

kcal 

７.１ 

ｇ 

１.８杯 

ロースハム   １枚 

３９ 

kcal 

２.８ 

ｇ 

０.７杯 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                       Instagram →  

食品に含まれるアブラ 一覧② 

牛肉 

豚肉 

鶏肉 

加工肉 


