
日付け 誕生日の人 主食 主菜 副菜1 副菜2 果物
4/3 愛沢　咲夜 お好み焼き たこ焼き シチュー サラダ フルーツポンチ

夕食 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal

主食 お好み焼き キャベツ 双剣士 2 20 0.40 イカ ピーすけ 85 88 75 にんじん 双剣士 18 36 6.5 みかん 瑞穂 58 46 27 黄桃 瑞穂 10 40 4.0 
主菜 たこ焼き キムチ ロッキー・ラックーン 94 46 43 ゲソ*1 ロッキー・ラックーン 27 88 24 鮭 雪月 78 154 120 シュールストレミング*1 ピーすけ 91 86 78 サイダー torbion 37 41 15 
副菜1 シチュー たまご torbion 58 151 87.6 たこ torbion 18 76 14 じゃがいも 瑞穂 63 73 46 にんにく 双剣士 55 134 73.7 パイナップル 双剣士 23 51 12 
副菜2 サラダ えび*1 双剣士 2 97 1.9 スルメ レン・リー 51 334 170 たこ ピーすけ 42 76 32 鮭のカルパッチョ*2 ロッキー・ラックーン 83 409 339 ヨーグルト レン・リー 52 62 32 
果物 フルーツポンチ 山芋*2 雪月 21 121 25.4 あげたま*2 雪月 84 520 437 玉ねぎ torbion 72 37 27 パセリ 双剣士 55 44 24 ホビロン*1 ピーすけ 38 214 81.3 

松坂牛*3 双剣士 2 498 10.0 貝柱*3 双剣士 26 97 25 イカ ロッキー・ラックーン 25 88 22 冬取り玉ねぎ レン・リー 60 37 22 桃 双剣士 23 40 9.2
合計カロリー / kcal 4450 ねぎ 瑞穂 75 28 21 ホワイトソース 瑞穂 36 147 52.9 白菜 レン・リー 67 13 8.7 キャベツ 瑞穂 58 20 12 コニャック*2 ロッキー・ラックーン 26 237 61.6 

豚肉*4 ロッキー・ラックーン 94 386 363 ネギ*4 torbion 18 27 4.9 ハチミツ 双剣士 18 294 52.9 レタス ピーすけ 91 12 11 チェリー torbion 37 60 22 
ソース*5 torbion 58 160 92.8 紅ショウガ 双剣士 26 19 4.9 佐賀牛*1 レン・リー 67 498 334 小松菜 双剣士 55 15 8.3 ナタデココ*3 雪月 24 67 16 
青のり 双剣士 2 150 3.00 のり 瑞穂 36 188 67.7 熊*2 ピーすけ 42 38 16 ブドウ 瑞穂 58 59 34 杏仁豆腐*4 双剣士 23 95 22 

648 たこわさ ピーすけ 85 71 60 鶏肉*3 瑞穂 63 191 120 トマト torbion 80 19 15 ブドウ 瑞穂 10 59 5.9
*1 車エビの数値 とろろ芋*5 双剣士 26 107 27.8 デミグラスソース 雪月 78 164 128 ゆで卵 ピーすけ 91 151 137 マンゴープリン ロッキー・ラックーン 26 95 25 
*2 自然薯の数値 わさび レン・リー 51 265 135 とうもろこし 双剣士 18 99 18 じゃがいも レン・リー 60 73 44 キウイ 双剣士 23 53 12 
*3 牛サーロイン肉の数値 鰹節 瑞穂 36 356 128 リンゴ 瑞穂 63 54 34 ほうれんそう 雪月 32 25 8.0 318 
*4 豚ばら肉の数値 鱈 ピーすけ 85 79 67 エビ*4 torbion 72 97 70 イカ ピーすけ 91 88 80 *1 ピータンの数値で代用
*5 ブルドック　中濃ソース（ブルドックソース）100 mLの数値 ドロップ飴*6 双剣士 26 391 102 蟹*5 レン・リー 67 84 56 ドレッシング*3 双剣士 55 82 45 *2 ブランデーの数値

1395 イチゴ 瑞穂 63 34 21 959 *3 https://welq.jp/9706
*1 イカの数値 豆 双剣士 18 98 18 *4 セブンプレミアム　ぷるぷる杏仁豆腐（セブン＆アイホールディングス）　の数値
*2 天かすの数値 1130 *1 http://caloreen.com/calorie/12216/
*3 ホタテ貝柱の数値 *2 https://www.ajinomoto.co.jp/foodservice/recipepro/detail.aspx?recipe=26911 　の数値を100 gあたりに換算
*4 こねぎの数値 *1 牛サーロイン肉の数値 *3 ノンオイル和風ドレッシングの数値
*5 とろろ汁の数値 *2 Wikipedia掲載の数値
*6 サクマドロップス（サクマ製菓）100 gの数値 *3 鶏むね肉（皮付き）の数値

*4 車エビの数値
*5 Wikipedia掲載の数値（タラバガニ）
*6 グリンピースの数値

日付け 誕生日の人 主食 主菜 副菜1 副菜2 果物
7/13 朝風　理沙 チャーハン 煮込みもの オムレツ サラダ フルーツケーキ

夕食 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal
主食 チャーハン 米*1 双剣士 20 168 33.6 モツ*1 ロッキー・ラックーン 41 287 118 ケチャップ 双剣士 3 119 3.57 タコのマリネ ロッキー・ラックーン 40 96 38 トマト ロッキー・ラックーン 20 19 3.8
主菜 煮込みもの 卵 瑞穂 93 151 140 豚*2 レン・リー 16 386 61.8 チキンライス ロッキー・ラックーン 91 172 157 プチトマト 双剣士 63 29 18 ドリアン ピーすけ 1 133 1.33
副菜1 オムレツ ピーマン ロッキー・ラックーン 74 22 16 赤味噌 雪月 28 186 52.1 玉ねぎ 瑞穂 10 37 3.7 マカロニ torbion 17 378 64.3 生クリーム*1 瑞穂 94 392 368 
副菜2 サラダ 納豆 充電池 62 200 124 味噌 充電池 99 192 190 グリンピース レン・リー 90 98 88 レタス torbion 17 12 2.0 コーラ*2 充電池 2 45 0.90 
果物 フルーツケーキ チャーシュー レン・リー 73 172 126 ナンキン*3 双剣士 34 60 20 にんじん 瑞穂 10 36 3.6 里芋 レン・リー 78 59 46 パパイア レン・リー 96 38 36 

サラダオイル 双剣士 20 921 184 黒味噌*4 ロッキー・ラックーン 41 192 78.7 生クリーム*1 雪月 48 433 208 スライスエッグ 双剣士 63 151 95.1 パイナップル 双剣士 99 51 50 
合計カロリー / kcal 6489 ネギ*2 torbion 86 28 24 うどん torbion 41 105 43.1 卵 torbion 83 151 125 かいわれ 雪月 58 21 12 レモン果汁 RIDE 32 26 8.3 

にんじん 瑞穂 93 36 33 蟹味噌 ピーすけ 5 92 4.6 たまごやき 充電池 14 206 28.8 和風ドレッシング 充電池 47 82 39 バニラアイス*3 torbion 48 223 107 
とうもろこし 双剣士 20 99 20 料理酒*5 レン・リー 16 107 17.1 キャビア ロッキー・ラックーン 91 263 239 いちご 瑞穂 56 34 19 ヨーグルト ロッキー・ラックーン 20 62 12 
小麦 ロッキー・ラックーン 74 337 249 大根 瑞穂 93 18 17 イクラ ピーすけ 9 272 24.5 ラディッシュ レン・リー 78 15 12 タルトレット 雪月 58 293 170 
ラー油 レン・リー 73 919 671 バター 双剣士 34 745 253 タラ 充電池 14 79 11 クルトン*1 RIDE 31 450 140 パピコ 充電池 2 103 2.06
ご飯*3 ピーすけ 35 165 57.8 卵 レン・リー 16 151 24.2 甘エビ 双剣士 3 87 2.6 シーザードレッシング*2 ロッキー・ラックーン 40 513 205 マンゴー 双剣士 99 64 63 

ソース torbion 86 160 138 サバ ピーすけ 5 202 10.1 ワカメ*2 ロッキー・ラックーン 91 117 106 キャロット ピーすけ 16 36 5.8 スイカ ロッキー・ラックーン 20 37 7.4
ひじき 充電池 62 139 86.2 白味噌 ロッキー・ラックーン 41 192 78.7 カツオ ピーすけ 9 114 10.3 リンゴ 瑞穂 56 54 30 きんかん ピーすけ 1 71 0.71

1903 牛乳 充電池 99 67 66 1012 ガーリックライス RIDE 31 215 66.7 ドライフルーツ*4 RIDE 32 349 112 
*1 精白米の数値 ちくわ 双剣士 34 121 41.1 *1 動物性 菜っ葉*3 ロッキー・ラックーン 40 18.5 7.40 バナナ 双剣士 99 86 85 
*2 長ネギの数値 1076 *2 素干し パイナップル レン・リー 78 51 40 チーズ*5 瑞穂 94 346 325 
*3 玄米の数値 *1 牛肉（小腸）の数値 840 バニラエッセンス*6 レン・リー 96 87 84 
*4 ブルドック　中濃ソース（ブルドックソース）100 mLの数値 *2 豚ばら肉の数値 *1 サラダクラブ　クルトン（キユーピー）　の数値 栗 レン・リー 96 167 160 

*3 かぼちゃの数値 *2 GABAN　スパイスドレッシング　黒コショウシーザードレッシング（味の素）100 mLの数値さくらんぼ 双剣士 99 60 59 
*4 味噌の数値 *3 ほうれん草、チンゲン菜、小松菜、水菜の平均値 1658 
*5 日本酒の数値 *1 植物性

*2 コカ・コーラ（日本コカ・コーラ）100 mLの数値
*3 ハーゲンダッツ　ミニカップ　バニラ（ハーゲンダッツジャパン）100 mLの数値
*4 ドライフルーツミックス（良品計画）100 gの数値
*5 クリームチーズの数値
*6 マコーミック　バニラオイル（ユウキ食品）100 gの数値

日付け 行事 主食 主菜 副菜1 副菜2 果物
8/15 終戦記念日 冷やし中華 ハンバーグ パイ おひたし ミックスジュース

夕食 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal
主食 冷やし中華 カブ ピーすけ 52 21 11 カブ ピーすけ 46 21 9.7 ニシン ロッキー・ラックーン 78 216 168 ソース*1 充電池 82 160 131 トマト 双剣士 59 19 11 
主菜 ハンバーグ きゅうり torbion 10 14 1.4 にんじん 瑞穂 93 36 33 チーズ*1 双剣士 16 339 54.2 ほうれんそう 瑞穂 79 25 20 カルピス（原液）*1 ロッキー・ラックーン 5 230 11.5
副菜1 パイ そばがき ロッキー・ラックーン 86 373 321 ひき肉*1 レン・リー 97 224 217 ほうれんそう 雪月 62 25 16 砂糖醤油*2 ロッキー・ラックーン 78 227.5 177 バナナ 双剣士 59 86 51 
副菜2 おひたし たまご 瑞穂 47 151 71.0 鯨肉 双剣士 78 106 82.7 ピクルス*2 双剣士 16 67 11 茄子 雪月 62 22 14 いろはす炭酸水*2 レン・リー 18 0 0
果物 ミックスジュース ハム*1 torbion 10 196 19.6 牛*2 torbion 55 498 274 グラタンソース*3 RIDE 80 131 105 カブ ピーすけ 14 21 2.9 小松菜 雪月 57 15 8.6 

わかめ 双剣士 69 117 80.7 卵 瑞穂 93 151 140 ハンバーグ*4 充電池 82 53 44 醤油*3 ロッキー・ラックーン 78 71 55 マンゴー torbion 38 64 24 
合計カロリー / kcal 6790 からし torbion 10 315 31.5 ピーマン ロッキー・ラックーン 41 22 9.0 卵 瑞穂 79 151 119 酢醤油*4 ロッキー・ラックーン 78 57 44 ゴマ 充電池 24 599 144 

マヨネーズ 瑞穂 47 703 330 玉ねぎ 瑞穂 93 37 34 レン・リー ウサギ 58 146 84.7 大根の葉 RIDE 80 25 20 いちご 瑞穂 51 34 17 
そうめん レン・リー 37 356 132 長ネギ 充電池 42 28 12 小麦粉*5 瑞穂 79 366 289 わかめ 双剣士 16 117 18.7 梨 RIDE 13 43 5.6 
酢*2 双剣士 69 25 17 牛脂 RIDE 49 940 461 さつまいも torbion 45 132 59.4 ゴマ 瑞穂 79 599 473 牛乳 torbion 38 67 25 
めんつゆ 充電池 51 44 22 BBQソース*3 双剣士 78 150 117 ウナギ ピーすけ 14 255 35.7 鰹節 torbion 45 356 160 ぶどう 瑞穂 51 59 30 
梅干し*3 雪月 61 33 20 チーズ*4 ロッキー・ラックーン 41 475 195 ベーコン 双剣士 16 405 64.8 鷹の爪*5 ロッキー・ラックーン 78 345 269 ヨーグルト レン・リー 18 62 11 
スイカ レン・リー 37 37 14 パン粉 雪月 17 373 63.4 ポテト ロッキー・ラックーン 78 73 57 白菜 双剣士 16 13 2.1 グレープフルーツ 双剣士 59 38 22 
醤油*4 RIDE 46 71 33 グラッセ*5 torbion 55 66 36 シーチキン*6 双剣士 16 72 12 1388 ケフィア*3 ロッキー・ラックーン 5 51 2.6 
中華麺 torbion 10 149 14.9 生パン粉 ロッキー・ラックーン 41 280 115 1119 *1 ブルドック　中濃ソース（ブルドックソース）100 mLの数値 ユンケル*4 充電池 24 100 24
トマト ロッキー・ラックーン 86 19 16 みかん 瑞穂 93 46 43 *1 プロセスチーズの数値 *2 上白糖と濃口醤油の平均値 オロナミンC*5 ピーすけ 28 66 18 
油揚げ 双剣士 69 386 266 3453 1842 *2 きゅうりのピクルスの数値 *3 濃口 チアシード*6 レン・リー 18 467 84.1 
さくらんぼ レン・リー 37 60 22 *1 牛ひき肉の数値 *3 グラタンソース（ハインツ日本）100 gの数値 *4 ポン酢醤油の数値 ソーダ*7 瑞穂 51 0 0

1424 *2 サーロイン肉の数値 *4 主菜のハンバーグ100 gの数値 *5 とうがらしの数値 オリーブオイル 雪月 57 921 525 
*3 マコーミック　フルーティーバーベキューソース（ユウキ食品）100 gの数値 *5 強力粉の数値 1016 

*1 ロースハムの数値 *4 パルメザンチーズの数値 *6 素材そのまま　シーチキン　マイルド（はごろもフーズ）100 gの数値 *1 http://calpis.jp/lineup.html参照

*2 穀物酢の数値 *5 ニンジンのグラッセの数値 *2 い・ろ・は・す　スパークリング（日本コカ・コーラ）100 mLの数値
*3 塩漬け *3 メイトー　パルケフィア（協同乳業）100 mLの数値
*4 濃口 *4 ユンケル黄帝液（佐藤製薬）100 mLの数値

*5 オロナミンC（大塚製薬）100 mLの数値
*6 パワーフード　チアシード（DHC)100 gの数値

日付け 誕生日の人 主食 主菜 果物 *7 ウィルキンソン　タンサン（アサヒ飲料）100 mLの数値
6/21 瀬川　泉 パン＋ジャム 目玉焼きと付け合わせ 目玉焼き一個分　130 kcalを最後に加算 パフェ

朝食 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal 食材 提案者 ダイス kcal/100g kcal
主食 冷やし中華 あんぱん 双剣士 7 280 19.6 ソーセージ*1 充電池 70 298 209 ポッキー*1 充電池 70 503 352 
主菜 目玉焼きと付け合わせ 食パン 充電池 83 264 219 ウインナー ロッキー・ラックーン 87 321 279 バニラアイス*2 torbion 91 223 203 
果物 ミックスジュース カレーパン レン・リー 82 289 237 ハム*2 双剣士 81 196 159 プリッツ*3 ロッキー・ラックーン 87 488 425 

ブルーベリージャム 双剣士 7 181 12.7 ベーコン 瑞穂 85 405 344 とんかつ ピーすけ 29 344 99.76

合計カロリー / kcal 8922 グレープフルーツマーマレード*1 雪月 92 255 235 ソース*3 双剣士 81 160 130 キウイフルーツ 瑞穂 85 53 45 
フランスパン torbion 5 279 14.0 ミートボール ピーすけ 29 244 70.8 ぶどう 瑞穂 85 59 50 
バター ピーすけ 46 745 343 マヨ醤油*4 レン・リー 76 387 294 ミキプルーン*4 充電池 70 273 191 
ミキプルーン*2 充電池 83 273 227 キャベツ 双剣士 81 23 19 みかん torbion 91 46 42 
いちごジャム*3 瑞穂 25 256 64.0 長ネギ 雪月 2 28 0.56 バナナ 双剣士 81 86 70 

マーガリン 双剣士 7 758 53.1 ブロッコリー 充電池 70 27 19 トッポ*5 レン・リー 76 547 416 
メープルシロップ torbion 5 257 12.9 ハーブソルト*5 RIDE 63 42 26 コーンフレーク torbion 91 381 347 
トマトジャム RIDE 85 247 210 醤油 torbion 91 71 65 みつまめ ロッキー・ラックーン 87 63 55 
コッペパン 雪月 92 265 244 カリフラワー ロッキー・ラックーン 87 26 23 プリン torbion 91 126 115 
バター＋砂糖*4 レン・リー 82 565 463 コーンフレーク 双剣士 81 381 309 チョコソース レン・リー 76 340 258 
塩 ロッキー・ラックーン 10 0 0 2076 キノコの山*6 ピーすけ 29 569 165 
醤油*5 ロッキー・ラックーン 10 71 7.1 *1 フランクフルトソーセージの数値 いちご torbion 91 34 31 
ガーリックマーガリン*6 torbion 5 674 33.7 *2 ロースハムの数値 タケノコ 充電池 70 30 21 

2394 *3 ブルドック　中濃ソース（ブルドックソース）100 mLの数値 ババロア 雪月 2 218 4.36 
*1 高糖度オレンジマーマレードの数値。 *4 マヨネーズと濃口醤油の平均値 オレンジ レン・リー 76 39 30 
オレンジ100 gが39 kcalに対しグレープフルーツ100 gは38 kcal。 *5 ハーブソルト（ユウキ食品）の数値 ビスケット RIDE 63 522 329 
*2 ミキプルーン　エキストラクト（三基商事）100 gの数値 生クリーム*7 torbion 91 433 394 
*3 高糖度 生ハム ロッキー・ラックーン 87 247 215 
*4 バターと上白糖の平均値 トマト 瑞穂 85 19 16 
*5 濃口 メロン レン・リー 76 42 32 
*6 ガーリックフレッシュ（マリンフード）100 gの数値 クッキー ピーすけ 29 427 124 

シュークリーム 双剣士 81 245 198 

マンゴー torbion 91 64 58 
甘栗 雪月 2 223 4.46 
アイスクリーム torbion 91 180 164 

4453 
*1 ポッキーチョコレート（江崎グリコ）100 gの数値
*2 ハーゲンダッツ　ミニカップ　バニラ（ハーゲンダッツジャパン）100 mLの数値
*3 プリッツ　サラダ（江崎グリコ）100 gの数値
*4 ミキプルーン　エキストラクト（三基商事）100 gの数値
*5 トッポ（ロッテ）100 gの数値
*6 きのこの山（明治）100 gの数値

*7 動物性

カロリー計算は「食材100 gあたりのカロリー　×　提案者のダイス目　÷　100」で行いました。

参考
http://www.eiyoukeisan.com/calorie/nut_list/calorie.html
http://calorie.slism.jp/
https://www.eatsmart.jp/do/caloriecheck/index
他


