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種実類

アーモンド

05001 344 乾 4.7 5.5 0.1 Tr Tr - 5.1 0 0 (0) 5.2 - - 

05002 345 フライ、味付け 1.8 (5.5) (0.6) (Tr) (0) - (4.4) (0.1) (0) - (5.2) - - 米国成分表から推計

05040 346 いり、無塩 1.8 (5.9) (0.7) (Tr) (Tr) (0) (4.8) (0.1) (0) (0) (5.6) - - 米国成分表から推計

あさ

05003 347 乾 5.9 2.5 0.1 Tr Tr - 2.2 0 (0) (0) 2.4 - - 

えごま 別名： あぶらえ

05004 349 乾 5.6 2.5 0.3 0.2 0.1 - 1.7 0 (0) (0) 2.4 - - 

カシューナッツ

05005 350 フライ、味付け 3.2 (18.6) (11.9) (0) (0) (0) (5.3) (0) (0) - (17.2) - - 英国成分表から推計。ガラクトースは米国
成分表から推計

かぼちゃ

05006 351 いり、味付け 4.5 (2.1) (0.7) (0.1) (0.1) (0) (1.1) (0) (0) - (2.0) - - 廃棄部位： 種皮。米国成分表から推計

ぎんなん

05008 353 生 57.4 33.4 29.0 0.1 Tr - 1.2 Tr (0) (0) 30.4 - - 廃棄部位： 殻及び薄皮

05009 354 ゆで 56.9 33.6 29.3 Tr Tr - 1.2 Tr (0) (0) 30.6 - - 薄皮を除いたもの

（くり類）

日本ぐり

05010 355 生 58.8 33.5 26.2 Tr Tr - 4.3 Tr 0 (0) 30.6 - - 廃棄部位： 殻（鬼皮）及び渋皮（包丁むき）

05011 356 ゆで 58.4 32.8 25.8 Tr Tr - 4.2 0 (0) (0) 30.0 - - 廃棄部位： 殻（鬼皮）及び渋皮

中国ぐり 別名： あまぐり

05013 358 甘ぐり 44.4 (43.9) (34.4) (Tr) (Tr) - (5.7) (Tr) (0) (0) (40.2) - - 
廃棄部位： 殻（鬼皮）及び渋皮

05011日本ぐりゆでから推計

くるみ

05014 359 いり 3.1 2.8 0.1 0 0 - 2.5 0 (0) (0) 2.6 - - 

けし

05015 360 乾 3.0 3.3 0 0 0 - 3.2 0 (0) (0) 3.2 - - 

ココナッツ

05016 361 ココナッツパウダー　 2.5 (6.4) (0) (Tr) (0.8) - (5.3) (0) (0) (0) (6.1) - - 英国成分表から推計

ごま

05017 362 乾 4.7 1.0 0.2 0 0 - 0.7 0 0 (0) 0.9 - - 試料： 洗いごま

05018 363 いり 1.6 0.8 0.2 0 0 - 0.6 0 (0) (0) 0.7 - - 

05019 364 むき 4.1 0.6 0 0 0 - 0.5 Tr (0) (0) 0.5 - - 

05042 365 ねり 0.6 (0.8) (0.2) (0) (0) - (0.6) (0) (0) (0) (0.8) - - 05018ごまいりから推計

はす

05024 370 成熟、乾 11.2 52.1 45.4 0.1 0.1 - 1.8 0 (0) (0) 47.4 - - 殻、薄皮及び幼芽を除いたもの

05043 371 成熟、ゆで 66.1 (19.9) (17.4) (Tr) (Tr) - (0.7) (0) (0) (0) (18.1) - - 
幼芽を除いたもの
05024はす成熟乾から推計
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糖アルコール

湯葉

04059 325 生 59.1 1.1 0.2 0.1 0.1 - 0.7 0 (0) (0) 1.0 - - 

04060 326 干し、乾 6.9 2.7 0.3 0 0 - 2.2 Tr (0) (0) 2.6 - - 

04091 327 干し、湯戻し 72.8 0.4 0.1 0 0 - 0.2 0 (0) (0) 0.4 - - 

つるあずき 別名： たけあずき

04064 331 全粒、乾 12.0 39.6 35.2 0 Tr - 0.8 Tr (0) (0) 36.1 - - 

04092 332 全粒、ゆで 60.5 (18.0) (16.2) (0) (0) - (0.2) (0) (0) (0) (16.4) - - 04064つるあずき乾とササゲ属の平均成
分変化率から推計

ひよこまめ 別名： チックピー、ガルバンゾー

04065 333 全粒、乾 10.4 41.3 35.4 0 Tr - 2.3 0 (0) (0) 37.7 - - 

04066 334 全粒、ゆで 59.6 20.0 17.4 0 0 - 0.8 0 (0) (0) 18.2 - - 

04067 335 全粒、フライ、味付け 4.6 (44.8) (39.0) (0) (0) - (1.8) (0) - - (40.8) - - 
可食部(100 g)から脂質量(g)を差し引いた

部分について04065ひよこ豆乾から推計

べにばないんげん 別名： はなまめ

04068 336 全粒、乾 15.4 36.2 28.6 0 0 - 4.6 0 (0) (0) 33.1 - - 

04069 337 全粒、ゆで 69.7 13.3 10.6 0 0 - 1.5 0 (0) (0) 12.1 - - 

らいまめ 別名： ライマビーン、バタービーン

04070 338 全粒、乾 11.7 37.2 32.6 Tr 0 - 1.2 0 (0) (0) 33.8 - - 

04093 339 全粒、ゆで 62.3 (16.4) (14.4) (0) (0) - (0.5) (0) (0) (0) (14.9) - - 04070らいまめ乾とインゲン属の平均成分
変化率から推計

りょくとう 別名： やえなり

04071 340 全粒、乾 10.8 45.4 39.9 0 0 Tr 1.4 0 0 (0) 41.4 - - 

04072 341 全粒、ゆで 66.0 17.7 15.9 0 Tr - 0.2 0 (0) (0) 16.1 - - 

レンズまめ 別名： ひらまめ

04073 342 全粒、乾 12.0 45.2 40.0 Tr Tr - 1.0 Tr (0) (0) 41.1 - - 

04094 343 全粒、ゆで 57.9 (23.3) (20.6) (Tr) (0) - (0.6) (0) (0) (0) (21.2) - - 04073レンズまめ乾と、えんどうの成分変
化率から推計
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6 野菜類 可食部100 g 当たり

野菜類

アーティチョーク 別名： ちょうせんあざみ

06001 389 花らい、生 85.1 (1.0) (0) (0.2) (Tr) (0) (0.7) (0) (0) - (0.9) - - 廃棄部位： 花床の基部及び総包の一部
米国成分表から推計

06002 390 花らい、ゆで 85.9 (0.9) (0) (0.2) (Tr) (0) (0.6) (0) (0) - (0.9) - - 廃棄部位： 花床の基部及び総包の一部
米国成分表から推計

アスパラガス 試料： グリーンアスパラガス

06007 395 若茎、生 92.6 2.1 0 0.8 1.1 - 0.2 0 (0) - 2.1 - - 廃棄部位： 株元

06008 396 若茎、ゆで 92.0 (2.3) (0) (0.8) (1.2) - (0.2) (0) (0) - (2.3) - - 
株元を除いたもの
06007アスパラガス生から推計

06327 397 若茎、油いため 88.3 (2.3) (0) (0.8) (1.2) - (0.2) (0) (0) - (2.3) - - 

株元を除いたもの
可食部(100 g)から脂質量(g)を差し引いた

部分について06007アスパラガス生から推
計

06009 398 水煮缶詰 91.9 (2.3) (0) (0.8) (1.2) - (0.2) (0) (0) - (2.3) - - 
試料： ホワイトアスパラガス
液汁を除いたもの
06007アスパラガス生から推計

いんげんまめ 別名： さいとう（菜豆）、さんどまめ

さやいんげん

06010 400 若ざや、生 92.2 2.2 0.4 0.5 0.9 - 0.3 Tr (0) - 2.2 - - 廃棄部位： すじ及び両端

06011 401 若ざや、ゆで 91.7 (2.4) (0.4) (0.5) (1.0) - (0.3) (Tr) (0) - (2.3) - - 
すじ及び両端を除いたもの
06010さやいんげん生から推計

えだまめ

06015 405 生 71.7 4.7 2.9 0.1 Tr Tr 1.3 Tr 0 - 4.3 - - 廃棄部位： さや

06016 406 ゆで 72.1 (4.6) (2.8) (0.1) (Tr) (Tr) (1.3) (Tr) (0) - (4.3) - - 
廃棄部位： さや

06015えだまめ生から推計

06017 407 冷凍 67.1 5.3 2.2 0.1 0.1 - 1.5 1.0 (0) - 4.9 - - 廃棄部位： さや

エンダイブ 別名： きくちしゃ、にがちしゃ

06018 408 葉､生 94.6 (0.4) (0.1) (0.1) (0.2) - (0) (0) (0) - (0.4) - - 廃棄部位： 株元
豪州成分表から推計

（えんどう類）

さやえんどう 別名： きぬさやえんどう

06020 413 若ざや、生 88.6 4.2 0.7 2.4 0.1 - 0.8 0 (0) - 4.1 - - 廃棄部位： すじ及び両端

06021 414 若ざや、ゆで 89.1 (4.0) (0.7) (2.3) (0.1) - (0.8) (0) (0) - (3.9) - - 
すじ及び両端を除いたもの
06020さやえんどう生から推計

スナップえんどう 別名： スナックえんどう

06022 415 若ざや、生 86.6 (5.9) (1.2) (2.1) (1.9) (0) (0.5) (0) (0) - (5.7) - - 廃棄部位： すじ及び両端
米国成分表から推計

グリンピース 別名： みえんどう

06023 416 生 76.5 12.8 9.1 0 0 - 2.7 0 (0) - 11.8 - - さやを除いたもの

06024 417 ゆで 72.2 (15.2) (10.8) (0) (0) - (3.1) (0) (0) - (13.9) - - 
さやを除いたもの
06023グリンピース生から推計

06025 418 冷凍 75.7 11.6 7.2 Tr Tr - 3.4 Tr (0) - 10.7 - - 

06026 419 水煮缶詰 74.9 (12.0) (7.4) (Tr) (Tr) - (3.5) (Tr) (0) - (11.0) - - 
液汁を除いたもの
06025グリンピース冷凍から推計
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ひし

05025 372 生 51.8 15.6 12.8 0.1 0.2 - 1.3 0 (0) (0) 14.3 - - 廃棄部位： 果皮

ピスタチオ

05026 373 いり、味付け 2.2 (8.2) (2.3) (Tr) (Tr) - (5.4) (0) (0) - (7.7) - - 廃棄部位： 殻。英国成分表から推計

ひまわり

05027 374 フライ、味付け 2.6 (15.4) (12.7) (0) (0) - (1.4) (0) (0) - (14.0) - - 可食部(100 g)から脂質量(g)を差し引いた
部分について英国成分表から推計

ブラジルナッツ

05028 376 フライ、味付け 2.8 (3.1) (0.6) (0) (0) (0) (2.3) (0) (0) - (2.9) - - 英国成分表から推計。ガラクトースは米国
成分表から推計

ヘーゼルナッツ
別名： ヘイゼルナッツ、西洋はしばみ、フィ
ルバート

05029 377 フライ、味付け 1.0 (4.9) (1.0) (0.1) (0.1) - (3.5) (0) (0) - (4.6) - - 薄皮を除いたもの。米国成分表から推計

ペカン

05030 379 フライ、味付け 1.9 (5.9) (1.4) (0.3) (0.3) - (3.6) (0) (0) - (5.6) - - 英国成分表から推計

マカダミアナッツ

05031 380 いり、味付け 1.3 (4.8) (0.7) (0.1) (0.1) - (3.6) (0) (0) - (4.5) - - 英国成分表から推計

まつ

05032 381 生 2.5 (4.0) (0.1) (0.1) (0.1) (0) (3.5) (0) (0) (0) (3.8) - - 英国成分表から推計。ガラクトースは米国
成分表から推計

05033 382 いり 1.9 5.4 1.6 0 0 - 3.5 0 (0) (0) 5.1 - - 

らっかせい 別名： なんきんまめ、ピーナッツ

05034 383 乾、大粒種 6.0 10.8 4.5 0 0 - 5.6 0 (0) (0) 10.1 - - 

05035 385 いり、大粒種 2.1 11.0 4.7 0 0 - 5.5 0 (0) (0) 10.2 - - 

05036 387 バターピーナッツ 2.4 9.0 4.0 0 0 - 4.4 0 - - 8.4 - - 

05037 388 ピーナッツバター 0.6 20.1 4.1 0 Tr - 14.8 0 - - 19.0 - - 

32 3332 33

015-炭水化物-第２章.indd   32-33 2015/12/03   13:41:51


