
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周南市食生活改善推進協議会 

【1 人分の栄養価】 

エネルギー：258kcal      たんぱく質：12.8ｇ      脂質：13.7ｇ      炭水化物：21.9ｇ     カルシウム：51ｍｇ     食塩相当量：1.3ｇ 

 

【材料】（1 人分）    

食パン（10 枚切り）    1 枚 

レタス             7ｇ 

キュウリ           30ｇ 

卵              1 個 

カニ風味かまぼこ      12ｇ 

ハム               9ｇ 

マヨネーズ           8ｇ 

 


