
 可  食  部  100 g  当  た  り per  100  g  edible  portion
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備　　　考

きのこ類
MUSHROOMS

えのきたけ
Winter mushrooms

08001 生 88.6 0.2 0.10 0.02 0.01 0.08 0.02 0.05 0 0 1 0 13 Tr 2 Tr Tr Tr 0 0 0 1 0 5 Tr 0 1 0 0 0 51 24 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08002 ゆで 88.6 0.1 0.05 0.01 Tr 0.04 0.01 0.03 0 0 Tr 0 6 Tr 1 Tr Tr Tr 0 0 0 Tr 0 3 Tr 0 1 0 0 0 26 12 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

Boiled

08003 味付け瓶詰 74.1 0.3 0.15 0.02 0.01 0.11 0.04 0.08 0 0 1 0 19 Tr 3 Tr Tr Tr 0 0 0 1 0 8 Tr 0 2 0 0 0 77 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 液汁を除いたもの3)

Bottled in seasoning

(きくらげ類）

(Tree ears)

きくらげ
Kikurage

08006 乾 14.9 2.1 1.24 0.29 0.33 0.62 0.01 0.60 0 0 4 15 190 3 55 3 8 14 0 0 0 6 4 320 2 0 1 0 0 0 600 14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 輸入栽培品4)

Dried

08007 ゆで 93.8 0.2 0.12 0.03 0.03 0.06 Tr 0.06 0 0 Tr 1 18 Tr 5 Tr 1 1 0 0 0 1 Tr 30 Tr 0 Tr 0 0 0 58 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Boiled

しいたけ
Shiitake

生しいたけ
Nama-shiitake

08011 生 91.0 0.4 0.19 0.04 0.01 0.14 Tr 0.14 0 0 1 4 29 Tr 3 0 0 1 0 0 0 1 Tr 7 0 0 0 0 0 0 140 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄全体を除いた傘のみ5)

08012 ゆで 89.6 0.3 0.14 0.03 0.01 0.11 Tr 0.11 0 0 1 3 22 Tr 3 0 0 1 0 0 0 1 Tr 5 0 0 0 0 0 0 110 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄全体を除いた傘のみ5)

Boiled

乾しいたけ どんこ、こうしんを含む
Hoshi-shiitake

08013 乾 9.7 3.7 1.76 0.36 0.07 1.33 Tr 1.33 0 0 8 36 270 4 32 0 0 11 0 0 0 8 1 65 0 0 0 0 0 0 1300 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Dried 柄全体を除いた傘のみ5)

08014 ゆで 79.1 0.5 0.24 0.05 0.01 0.18 Tr 0.18 0 0 1 5 36 1 4 0 0 1 0 0 0 1 Tr 9 0 0 0 0 0 0 180 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄全体を除いた傘のみ5)

Boiled

(しめじ類）
(Shimeji )

ぶなしめじ
Bunashimeji

08016 生 90.8 0.6 0.24 0.05 0.02 0.17 Tr 0.17 0 0 1 2 32 2 9 Tr 0 Tr 0 0 0 1 0 16 0 0 2 0 0 0 170 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08017 ゆで 89.1 0.3 0.12 0.02 0.01 0.09 Tr 0.09 0 0 Tr 1 16 1 5 Tr 0 Tr 0 0 0 Tr 0 8 0 0 1 0 0 0 87 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

Boiled

なめこ
Nameko

08020 生 92.4 0.2 0.11 0.02 0.02 0.07 Tr 0.07 0 0 1 1 13 Tr 2 Tr 0 Tr 0 0 0 Tr 0 18 Tr 0 1 0 0 0 69 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08021 ゆで 92.7 0.1 0.05 0.01 0.01 0.03 Tr 0.03 0 0 Tr 1 7 Tr 1 Tr 0 Tr 0 0 0 Tr 0 9 Tr 0 Tr 0 0 0 34 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 液汁を含んだもの6)

Boiled 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08022 水煮缶詰 95.5 0.1 0.05 0.01 0.01 0.03 Tr 0.03 0 0 Tr 1 7 Tr 1 Tr 0 Tr 0 0 0 Tr 0 9 Tr 0 Tr 0 0 0 34 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 液汁を除いたもの3)

Canned in brine

(ひらたけ類）
(Oyster mushrooms)

エリンギ
Eringii

08025 生 87.5 0.5 0.27 0.05 0.05 0.17 Tr 0.17 0 0 2 6 39 1 5 Tr 1 2 0 0 0 1 0 48 0 0 1 0 0 0 170 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

(…………………………………………………………………………………………………………………………………………　ｍｇ　…………………………………………………………………………………………………………………………………………）

食品番号

 
系

多

価

不

飽

和

 
系

多

価

不

飽

和

（…………………… g ……………………）

脂

質

飽

和

一

価

不

飽

和

多

価

不

飽

和

総

量

Item No. Food and description  Remarks

水

分 L
ip

id

Sa
tu

ra
te

d

M
on

ou
ns

at
ur

at
ed

T
ot

al

W
at

er

Po
ly

un
sa

tu
ra

te
d

未

同

定 U
ni

de
nt

ifi
ed

n-
3 

Po
ly

un
sa

tu
ra

te
d

n-
6 

Po
ly

un
sa

tu
ra

te
d

n-3 n-6



 可  食  部  100 g  当  た  り per  100  g  edible  portion

脂　　　　肪　　　　酸 Fatty acids
飽　           和 　　　Saturated 一　　価　　不　　飽　　和　　　 　　 Monounsaturated                    多　　価　　不　　飽　　和 Polyunsaturated

10:0 12:0 14:0 15:0 16:0 17:0 18:0 20:0 22:0 24:0 10:1 14:1 15:1 16:1 17:1 18:1 20:1 22:1 24:1 16:2 16:3 16:4 18:2 18:3 18:3 18:4 20:2 20:3 20:4 20:4 20:5 21:5 22:2 22:4 22:5 22:5 22:6
n-6 n-3 n-6 n-3 n-6 n-6 n-3 n-6 n-3 n-3 n-6 n-3 n-6 n-3

食　　  　品　　  　名

デ

カ

ン

酸

ラ

ウ

リ

ン

酸

ミ

リ

ス

チ

ン

酸

ペ

ン

タ

デ

カ

ン

酸

パ

ル

ミ

チ

ン

酸

ヘ

プ

タ

デ

カ

ン

酸

ス

テ

ア

リ

ン

酸

ア

ラ

キ

ジ

ン

酸

ベ

ヘ

ン

酸

リ

グ

ノ

セ

リ

ン

酸

デ

セ

ン

酸

ミ

リ

ス

ト

レ

イ

ン

酸

ペ

ン

タ

デ

セ

ン

酸

パ

ル

ミ

ト

レ

イ

ン

酸

ヘ

プ

タ

デ

セ

ン

酸

オ

レ

イ

ン

酸

イ

コ

セ

ン

酸

ド

コ

セ

ン

酸

テ

ト

ラ

コ

セ

ン

酸

ヘ
キ
サ
デ
カ
ジ
エ
ン
酸

ヘ

キ

サ

デ

カ

ト

リ

エ

ン

酸

ヘ

キ

サ

デ

カ

テ

ト

ラ

エ

ン

酸

リ

ノ

ー

ル

酸

α

‐

リ

ノ

レ

ン

酸

γ

‐

リ

ノ

レ

ン

酸

オ

ク

タ

デ

カ

テ

ト

ラ

エ

ン

酸

イ

コ

サ

ジ

エ

ン

酸

イ

コ

サ

ト

リ

エ

ン

酸

イ
コ
サ
テ
ト
ラ
エ
ン
酸

ア

ラ

キ

ド

ン

酸

イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸

ヘ

ン

イ

コ

サ

ペ

ン

タ

エ

ン

酸

ド

コ

サ

ジ

エ

ン

酸

ド
コ
サ
テ
ト
ラ
エ
ン
酸

ド
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸

ド
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸

ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸

備　　　考

(…………………………………………………………………………………………………………………………………………　ｍｇ　…………………………………………………………………………………………………………………………………………）

食品番号

 
系

多

価

不

飽

和

 
系

多

価

不

飽

和

（…………………… g ……………………）

脂

質

飽

和

一

価

不

飽

和

多

価

不

飽

和

総

量

Item No. Food and description  Remarks

水

分 L
ip

id

Sa
tu

ra
te

d

M
on

ou
ns

at
ur

at
ed

T
ot

al

W
at

er

Po
ly

un
sa

tu
ra

te
d

未

同

定 U
ni

de
nt

ifi
ed

n-
3 

Po
ly

un
sa

tu
ra

te
d

n-
6 

Po
ly

un
sa

tu
ra

te
d

n-3 n-6

ひらたけ
Oyster mushrooms

08026 生 89.4 0.3 0.11 0.02 0.01 0.08 Tr 0.08 0 0 1 3 17 Tr 2 0 Tr 1 0 0 0 1 0 7 Tr 0 1 0 0 0 80 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08027 ゆで 89.1 0.2 0.08 0.02 0.01 0.05 Tr 0.05 0 0 Tr 2 11 Tr 1 0 Tr Tr 0 0 0 1 0 5 Tr 0 Tr 0 0 0 54 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

Boiled

まいたけ
Maitake

08028 生 92.3 0.7 0.32 0.07 0.12 0.13 Tr 0.13 0 0 1 3 57 1 4 0 0 1 0 0 0 4 1 120 1 0 0 0 0 0 130 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08029 ゆで 92.1 0.8 0.36 0.08 0.14 0.15 Tr 0.14 0 0 1 4 66 1 5 0 0 1 0 0 0 5 1 130 2 0 0 0 0 0 140 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

Boiled

08030 乾 9.3 3.9 1.78 0.38 0.69 0.71 0.01 0.70 0 0 6 18 320 4 23 0 0 7 0 0 0 23 5 650 8 0 0 0 0 0 700 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

Dried

マッシュルーム
Common mushrooms

08031 生 93.9 0.3 0.14 0.03 Tr 0.10 Tr 0.10 0 0 1 2 17 1 6 3 2 1 0 0 0 1 0 3 0 0 0 0 0 0 100 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 栽培品1)

Raw 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

08032 ゆで 91.5 0.2 0.09 0.02 Tr 0.07 Tr 0.07 0 0 1 1 11 1 4 2 1 1 0 0 0 1 0 2 0 0 0 0 0 0 67 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 柄の基部（いしづき）を除いたもの2)

Boiled

08033 水煮缶詰 92.0 0.2 0.09 0.02 Tr 0.07 Tr 0.07 0 0 1 1 11 1 4 2 1 1 0 0 0 1 0 2 0 0 0 0 0 0 67 Tr 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 液汁を除いたもの3)

Canned in brine, solids


