
フ�ーストフード��ど�ど�…

ハンバーガー（１個） ２７０kcal 塩分 １.５ｇ

チーズバーガー（１個） ３２０kcal 塩分 ２.０ｇ

てりやきバーガー（１個） ４８０kcal 塩分 ２.２ｇ

フライドポテト（Ｍサイズ）３８０kcal 塩分 ０.８ｇ

チキンナゲット（５個） ２８０kcal 塩分 １.５ｇ

コーラ １４０kcal オレンジジュース １５０kcal

烏龍茶 ０kcal バニラシェイク ３２０kcal

カフェラテ ９０kcal

牛丼（並） ６７５kcal 塩分 ２.８ｇ

ドーナツ（１個） ２３０kcal 塩分 ０.５ｇ
※平均的なエネルギー量を示しています。

�１日���なエネルギー量�����

�１５�１７� ��
２７５０����⇒１食��り�９２０����

�１５�１７� ��（サッカーやバスケットボールなど激しいスポーツをしている場合）

３１００����⇒１食��り�１０３０����

�１５�１７���
２２５０���� ⇒ １食��り７５０����

�１５�１７���（テニスやバスケットボールなど激しいスポーツをしている場合）

２５００���� ⇒ １食��り�８３０����
（参考）日本人の食事摂取基準（２０１０年版）


