
食品 単位 重量(ｇ ) 食品 単位 重量(ｇ )

アスパラガス 本 20 ブロッ コリ ー 株 200

オク ラ 本 10 ほう れん草 株 45

かいわれ パッ ク 40 水菜 株 30

かぶ 本 80 ミ ニト マト 個 20

かぼちゃ 1/4個 300 ラディ ッ シュ 個 30

カリ フラワー 個 500 レタス 個 300

キャベツ 1/4個 300 レンコン 節 180

きゅう り 本 100 さつまいも 個 250

ごぼう 本 150 さ と いも 個 50

小松菜 株 45 じゃがいも 個 150

長 芋 本 500

えのき 袋 200

サラダ菜 株 100 えり んぎ 本 80

し しと う 本 10 しめじ 株 200

し ょ う が かけ 15 生シイタケ 個 25

ズッ キーニ 本 200 まいたけ パッ ク 120

セロリ 本 100 いちご 粒 15

オレンジ 個 250

柿 個 150

玉ねぎ 個 200 キウイ 個 100

チンゲン菜 株 150 グレープフルーツ 個 400

と う がん 1/2個 500 パイナッ プル 個 1500

ト マト 個 150 バナナ 本 150

なす 本 150 ブド ウ 粒 10

にら 束 100 みかん 個 100

にんじん 本 150 メ ロン 玉 1500

にんにく かけ 8 り んご 個 350

ニンニク の芽 本 10 油揚げ 枚 30

ねぎ 本 200 豆腐 丁 300

白菜 1/4個 400 納豆 パッ ク 50

パクチー 束 30 ご飯 杯 150

パプリ カ 個 150 食パン 袋 300

ピーマン 個 35 卵 個 60
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食品の重量を一覧表
にしてみたよ！

（ 参考）


