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食品名 使用量(g)
いちご 生 1000
グラニュー糖 750

レモン 果汁 生 50
出来上がり量【調理後】 1300

 

日本食品標準成分表（文部科学省）のウェブサイトを利用した栄養価の計算例 

 

令和6 年3 月最終更新 

千葉県印旛保健所（印旛健康福祉センター） 

１ レシピ（配合表）を用意する。 

  例：いちごジャム 

   

 

 

 

 

２ 日本食品標準成分表（文部科学省）のウェブサイトを開く 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 原材料について入力して、検索ボタンを押下する。 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

千葉県マスコットキャラクター 

「チーバくん」 
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４ 結果が表示されるので、選びたい食品のみにチェックを入れる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 「選択した食品に追加したい」の「フリーワードで検索」ボタンより、適宜、材料を追加して

入力していく。 
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６ 原材料全てにチェックを入れたら「結果を表示」ボタンを押下する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７ 結果が表示されるので、全ての食品が入力できたかを確認する。 
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８ 「100」と表示されている重量を、実際の使用量（１で用意したレシピの重量）に修正して入

力する。 

なお、ここでの表示されている食品の表示順序は、食品を入力した順とは異なるので注意して

入力する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９ 重量換算ボタンを押す。重量換算されていることを確認する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「300」だったものが

合計量に変わった 
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１０ 「CSV ダウンロード」ボタンを押下し、結果を CSV で任意の場所に保存しておく。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１ 保存した CSV を開き、必要な情報を適宜追加して保存しておく。 

 

 

日本食品標準成分表は定期的に改訂されますので、栄養価計算値も最新版にアップデートしてく

ださい。 


