
廃 棄

率
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分

一般成

分

一般成

分

一般成

分

一般成

分

一般成

分

一般成

分

一般成

分
無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質 無機質
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エネル

ギー

（kca

l）

エネル

ギー

（kJ)

水   分
たんぱ

く質

アミノ

酸組成

による

たんぱ

く質

脂   質

トリア

シルグ

リセ

ロール

当量

飽和脂

肪酸

一価不

飽和脂

肪酸

多価不

飽和脂

肪酸

コレス

テロー

ル

炭水化

物

利用可

能炭水

化物

（単糖

当量）

水溶性

食物繊

維

不溶性

食物繊

維

食物繊

維総量
灰   分

ナトリ

ウム

カリウ

ム

カルシ

ウム

マグネ

シウム
リン 鉄 亜鉛 銅

マンガ

ン
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モリブ
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ノール

α-カ

ロテン

β-カ

ロテン

β-ク

リプト

キサン

チン

β-カ

ロテン

当量

レチ

ノール

活性当

量

ビタミ

ンD

α-ト

コフェ

ロール

β-ト

コフェ

ロール

γ-ト

コフェ

ロール

δ-ト

コフェ

ロール

ビタミ

ンK

ビタミ

ンB1

ビタミ
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ナイア

シン

ビタミ

ンB6

ビタミ

ンB12

葉酸
パント

テン酸

ビオチ

ン

ビタミ

ンC

食塩相

当量

アル

コール

硝酸イ

オン

テオブ

ロミン

カフェ

イン

タンニ

ン

ポリ

フェ

ノール

酢酸 調理油 有機酸
重量変

化率

Tagnames REFU

SE

ENER

C_

ENER

C

WATE

R

－ PROT

CAA

－ FATN

LEA

FASA

T

FAMS FAPU CHOL

E

－ CHOA

VLM

FIBSO

L

FIBIN

S

FIBTG ASH NA K CA MG P FE ZN CU MN ID SE CR MO RETO

L

CART

A

CART

B

CRYP

XB

CART

BEQ

VITA_

RAE

VITD TOCP
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TOCP

HB

TOCP

HG
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HD

VITK THIA

HCL

RIBF NIA VITB6

A

VITB1

2

FOL PANT

AC

BIOT VITC NACL

_EQ

ALC NITR

A

THEB

RN

CAFF

N

TAN POLY

PHEN

ACEA

C

－ OA －

単位 %
kcal/1
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00 g
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g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g
%

きゅうり　果実　生　　　 2 14 59 95.4 1.0 0.7 0.1 Tr 0.01 Tr 0.01 0 3.0 2.0 0.2 0.9 1.1 0.5 1 200 26 15 36 0.3 0.2 0.11 0.07 1 1 1 4 (0) 1 330 0 330 28 (0) 0.3 0 0 0 34 0.03 0.03 0.2 0.05 (0) 25 0.33 1.4 14 0 - Tr - - - - - - 0.3 - 廃棄部位： 両端

ししとう　果実　生　　　 10 27 113 91.4 1.9 1.3 0.3 (0.1) (0.03) (Tr) (0.07) (0) 5.7 1.2 0.3 3.3 3.6 0.7 1 340 11 21 34 0.5 0.3 0.10 0.18 0 4 1 4 (0) 0 530 0 530 44 (0) 1.3 0 0 0 51 0.07 0.07 1.4 0.39 (0) 33 0.35 4.2 57 0 - - - - - - - - 0.3 -
別名：ししとうがらし

廃棄部位 へた

（なす類）　なす　果実　生　　 10 22 92 93.2 1.1 0.7 0.1 Tr 0.03 Tr Tr 1 5.1 2.6 0.3 1.9 2.2 0.5 Tr 220 18 17 30 0.3 0.2 0.06 0.16 0 0 0 10 (0) 0 100 1 100 8 (0) 0.3 0 0 0 10 0.05 0.05 0.5 0.05 (0) 32 0.33 2.3 4 0 - Tr - - - - - - 0.4 - 廃棄部位： へた

（にら類）　にら　葉　生　　 5 21 88 92.6 1.7 1.2 0.3 (0.1) (0.04) (0.01) (0.08) Tr 4.0 1.7 0.5 2.2 2.7 1.1 1 510 48 18 31 0.7 0.3 0.07 0.39 1 1 1 15 (0) 0 3500 32 3500 290 (0) 2.5 0 0.5 0 180 0.06 0.13 0.6 0.16 (0) 100 0.50 2.1 19 0 - 0.3 - - - - - - - - 廃棄部位： 株元

(ピーマン類）青ピーマン果実　生　　 15 22 92 93.4 0.9 0.7 0.2 0.1 0.02 Tr 0.05 0 5.1 2.3 0.6 1.7 2.3 0.4 1 190 11 11 22 0.4 0.2 0.06 0.10 Tr 0 1 3 (0) 6 400 3 400 33 (0) 0.8 0 0 0 20 0.03 0.03 0.6 0.19 (0) 26 0.30 1.6 76 0 - Tr - - - - - - 0.2 -
廃棄部位： へた、しん

及び種子

（みょうが類）みょうが　花穂　生　　 3 12 50 95.6 0.9 (0.7) 0.1 - - - - (0) 2.6 - 0.4 1.7 2.1 0.8 1 210 25 30 12 0.5 0.4 0.05 1.17 1 1 0 8 (0) 8 27 0 31 3 (0) 0.1 0 1.2 0.1 20 0.05 0.05 0.4 0.07 (0) 25 0.20 1.1 2 0 - - - - - - - - - -
別名： 花みょうが、みょう

がの子 廃棄部位： 花茎

更新日：2015年12月25日

食品名 水分
たんぱ

く質

アミノ

酸組成

による

たんぱ

く質

イソロ

イシン

ロイシ

ン

リシン

（リジ

ン）

含硫ア

ミノ

酸；

メチオ

ニン

含硫ア

ミノ

酸；

シスチ

ン

含硫ア

ミノ

酸；

合計

芳香族

アミノ

酸；

フェニ

ルアラ

ニン

芳香族

アミノ

酸；

チロシ

ン

芳香族

アミノ

酸；

合計

トレオ

ニン

（スレ

オニ
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トリプ

トファ

ン

バリン
ヒスチ

ジン

アルギ

ニン

アラニ
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アスパ

ラギン

酸

グルタ

ミン酸
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ン
セリン

ヒドロ

キシプ

ロリン

アミノ

酸組成

計

アンモ

ニア

剰余ア

ンモニ

ア

Tagnames
WATE

R
－

PROTC

AA
ILE LEU LYS MET CYS AAS PHE TYR AAA THR TRP VAL HIS ARG ALA ASP GLU GLY PRO SER HYP －

AMMO

N
－

単位
g/100

g

g/100

g

g/100

g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g
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0 g
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mg/10

0 g
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0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g
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0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

きゅうり　果実　生 95.4 1.0 0.7 28 46 39 11 8.0 19 30 23 54 25 11 34 16 42 36 59 240 36 25 42 - 760 36 0.2 廃棄部位： 両端
硝酸イオン： Tr　 

ししとう　果実　生 91.4 1.9 1.3 59 92 100 21 32 53 66 55 120 64 22 80 37 78 68 230 270 67 55 80 - 1500 56 - 別名： ししとうがらし
廃棄部位： へた　 

（なす類）　なす　果実　生 93.2 1.1 0.7 33 52 56 11 11 22 38 25 63 34 11 44 24 58 38 140 150 34 35 36 - 830 38 2.1 廃棄部位： へた
硝酸イオン： Tr　 

（にら類）　にら　葉　生 92.6 1.7 1.2 62 110 92 25 17 42 76 54 130 73 31 80 30 76 100 160 240 73 64 76 - 1400 82 33 廃棄部位： 株元
硝酸イオン： 0.3 g　 

（ピーマン類）青ピーマン果実　生　　 93.4 0.9 0.7 30 51 51 11 17 29 32 27 59 37 11 41 18 36 39 120 130 38 30 46 - 770 25 -

（みょうが類）みょうが　花穂　生　　 95.6 0.9 (0.7) (28) (42) (22) (9.8) (11) (20) (28) (28) (56) (41) (13) (40) (18) (55) (41) (220) (110) (34) (25) (73) - (840) - - 別名： 花みょうが、みょうがの子
廃棄部位： 花茎
06103しょうが根茎生から推計　 

更新日：2015年12月25日

食品名 水分 脂質

トリア

シルグ

リセ

ロール

当量

脂肪酸

総量

飽和脂

肪酸

一価不

飽和脂

肪酸

多価不

飽和脂

肪酸

n -3系

多価不

飽和脂

肪酸

n -6系

多価不

飽和脂

肪酸

4:0

酪酸

6:0

ヘキサ

ン酸

7:0

ヘプタ

ン酸

8:0

オクタ

ン酸

10:0

デカン

酸

12:0

ラウリ

ン酸

13:0

トリデ

カン酸

14:0

ミリス

チン酸

15:0

ペンタ

デカン

酸

15:0

ant

ペンタ

デカン

酸

16:0

パルミ

チン酸

16:0

iso

パルミ

チン酸

17:0

ヘプタ

デカン

酸

17:0

ant

ヘプタ

デカン

酸

18:0

ステア

リン酸

20:0

アラキ

ジン酸

22:0

ベヘン

酸

24:0

リグノ

セリン

酸

10:1

デセン

酸

14:1

ミリス

トレイ

ン酸

15:1

ペンタ

デセン

酸

16:1

パルミ

トレイ

ン酸

17:1

ヘプタ

デセン

酸

18:1

計

18:1

n-9

オレイ

ン酸

18:1

n -7

シス-バ

クセン

酸

20:1

イコセ

ン酸

22:1

ドコセ

ン酸

24:1

テトラ

コセン

酸

16:2

ヘキサ

デカジ

エン酸

16:3

ヘキサ

デカト

リエン

酸

16:4

ヘキサ

デカテ

トラエ

ン酸

17:2

ヘプタ

デカジ

エン酸

18:2

オクタ

デカジ

エン酸

18:2

n-6

リノー

ル酸

18:3

オクタ

デカト

リエン

酸

18:3

n-3

α-リノ

レン酸

18:3

n-6

γ-リノ

レン酸

18:4

n-3

オクタ

デカテ

トラエ

ン酸

20:2

n-6

イコサ

ジエン

酸

20:3

n-6

イコサ

トリエ

ン酸

20:4

n-3

イコサ

テトラ

エン酸

20:4

n-6

アラキ

ドン酸

20:5

n-3

イコサ

ペンタ

エン酸

21:5

n-3

ヘンイ

コサペ

ンタエ

ン酸

22:2

ドコサ

ジエン

酸

22:4

n-6

ドコサ

テトラ

エン酸

22:5

n-3

ドコサ

ペンタ

エン酸

22:5

n-6

ドコサ

ペンタ

エン酸

22:6

n-3

ドコサ

ヘキサ

エン酸

未同定

脂肪酸

Tagnames
WATE

R
－

FATNL

EA
FACID FASAT FAMS FAPU

FAPUN

3

FAPUN

6
F4D0 F6D0 F7D0 F8D0 F10D0 F12D0 F13D0 F14D0 F15D0

F15D0

AI
F16D0

F16D0

I
F17D0

F17D0

AI
F18D0 F20D0 F22D0 F24D0 F10D1 F14D1 F15D1 F16D1 F17D1 F18D1

F18D1

CN9

F18D1
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F20D1 F20D1 F24D1 F16D2 F16D3 F16D4 F17D2 F18D2
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N3
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mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g

mg/10

0 g
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きゅうり　果実　生 95.4 0.1 Tr 0.03 0.01 Tr 0.01 0.01 Tr - - - - 0 0 - Tr Tr - 10 - 0 - 1 0 Tr - - 0 - Tr 0 1 - - Tr 0 - - 0 - - - 4 - 8 - - 0 0 - 0 0 - - - - - - Tr 廃棄部位： 両端　 

ししとう　果実　生 91.4 0.3 (0.1) (0.11) (0.03) (Tr) (0.07) (0.02) (0.05) - - - - (0) (0) - (Tr) (Tr) - (25) - (Tr) - (6) (2) (0) - - (0) - (1) (0) (3) - - (0) (0) - - (0) - - - (51) - (16) - - (0) (Tr) - (0) (1) - - - - - - (3)

（なす類）　なす　果実　生 93.2 0.1 Tr 0.03 0.03 Tr Tr 0 Tr - - - - 0 0 - Tr Tr - 17 - Tr - 8 1 Tr - - 0 - 0 0 2 - - Tr 0 - - 0 - - - 4 - 1 - - 0 0 - 0 0 - - - - - - Tr 廃棄部位： へた　 

（にら類）　にら　葉　生 92.6 0.3 (0.1) (0.13) (0.04) (0.01) (0.08) (0.04) (0.04) - - - - (0) (Tr) - (1) (1) - (29) - (Tr) - (2) (1) (2) - - (0) - (2) (0) (5) - - (1) (0) - - (0) - - - (39) - (42) - - (Tr) (0) - (0) (0) - - - - - - (1) 廃棄部位:株元 06227  葉ねぎ生から推計

（ピーマン類）青ピーマン果実　生　　 93.4 0.2 0.1 0.07 0.02 Tr 0.05 0.01 0.03 - - - - 0 0 - Tr 0 - 17 - Tr - 4 1 0 - - 0 - Tr 0 2 - - 0 0 - - 0 - - - 34 - 10 - - 0 0 - 0 1 - - - - - - 2

日本食品標準成分表2015年版（七訂）炭水化物成分表編－利用可能炭水化物、糖アルコール及び有機酸－

更新日：2015年12月25日

水分

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

利用可

能炭水

化物

糖アル

コール

糖アル

コール

単糖当

量
でん粉

ぶどう

糖
果糖

ガラク

トース
しょ糖 麦芽糖 乳糖

トレハ

ロース
計

ソルビ

トール

マンニ

トール

Tagnameｓ
WATE

R

CHOA

VLM

STARC

H
GLUS FRUS GALS SUCS MALS LACS TRES

CHOA

VL
SORTL MANTL

単位
g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

g/100

g

きゅうり　果実　生 95.4 2.0 0 0.9 1.0 - 0.1 Tr (0) - 1.9 - - 廃棄部位： 両端　 　 

ししとう　果実　生 91.4 1.2 0 0.6 0.5 - 0 - (0) - 1.2 - - 別名： ししとうがらし     廃棄部位： へた　 　 

（なす類）　なす　果実　生 93.2 2.6 0.2 1.2 1.1 - 0.1 0 (0) - 2.6 - - 廃棄部位： へた　 　 

（にら類）　にら　葉　生 92.6 1.7 0 0.8 0.8 - 0.2 Tr (0) - 1.7 - - 廃棄部位： 株元　 　 

（ピーマン類）青ピーマン果実　生　　 93.4 2.3 0 1.2 1.0 (0) 0.1 0 (0) - 2.3 - -

文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より引用

https://fooddb.mext.go.jp/whats.html

備考

別名： ししとうがらし　　廃棄部位： へた

06245青ピーマン生から推計

廃棄部位： へた、しん及び種子　 

本表　可食部 100 g 当たりの炭水化物成分表（利用可能炭水化物及び糖アルコール） 06 野菜類

日本食品標準成分表2015年版（七訂）本表   　06 野菜類

更新日：2017年12月22日

食品名

日本食品標準成分表2015年版（七訂）　アミノ酸成分表編 　 第1表　可食部 100 g 当たりのアミノ酸成分表   06 野菜類

備考

食品名
備考

廃棄部位： へた、しん及び種子 ガラクトースは英国成分表から推計

廃棄部位： へた、しん及び種子　硝酸イオン： Tr

日本食品標準成分表2015年版（七訂）　脂肪酸成分表編 第1表　　可食部 100 g 当たりの脂肪酸成分表　（本表）06 野菜類

ー：未測定

Tr：微量，トレース

( )：推計値

日本食品標準成分表2015年版（七訂）における表示方法については、以下のサイト内の

「第1章 説明」にてご確認下さい。

https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/1365297.htm


