
フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/あ

けび/果肉

/生

果実類/あ

けび/果皮

/生

果実類/ア

セロラ/酸

味種/生

果実類/ア

セロラ/果

実飲料

/10%果汁

入り飲料

果実類/ア

テモヤ/生

果実類/ア

ボカド/生

果実類/あ

んず/生

果実類/あ

んず/乾

果実類/あ

んず/缶詰

エネルギー kcal 89 32 36 42 81 176 37 296 79

水分 g 77.1 90.4 89.9 89.4 77.7 71.3 89.8 16.8 79.8

たんぱく質 g 0.5 0.3 0.7 0.1 1.8 2.1 1 9.2 0.5

脂質 g 0.1 0.3 0.1 0 0.4 17.5 0.3 0.4 0.4

炭水化物 g 22 8.6 9 10.5 19.4 7.9 8.5 70.4 18.9

灰分 g 0.3 0.4 0.3 Tr 0.7 1.2 0.4 3.2 0.4

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg Tr 2 7 1 4 7 2 15 4

カリウム mg 95 240 130 13 340 590 200 1300 190

カルシウム mg 11 18 11 1 26 8 9 70 18

マグネシウム mg 14 9 10 1 29 34 8 45 7

リン mg 22 13 18 2 24 52 15 120 14

鉄 mg 0.3 0.1 0.5 0.1 0.3 0.6 0.3 2.3 0.2

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.5 0.1 0.2 0.7 0.1 0.9 0.1

銅 mg 0.09 0.05 0.31 0.04 0.09 0.24 0.04 0.43 0.03

マンガン mg 0.15 0.17 - - 0.2 0.19 0.21 0.32 0.03

ヨウ素 μg - - - - - 0 0 - -

セレン μg - - - - - 1 0 - -

クロム μg - - - - - 0 0 - -

モリブデン μg - - - - - 2 1 - -

レチノール μg '(0) '(0) 0 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 0 0 0 0 13 0 0 0

βーカロテン μg 0 0 370 35 0 67 1400 4800 520

βークリプトキサンチン μg 0 0 - - 0 27 190 270 55

βーカロテン当量 μg 0 0 370 35 0 87 1500 5000 550

レチノール活性当量 μg '(0) '(0) 31 3 '(0) 7 120 410 46

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.2 0.6 0.7 0.1 0.2 3.3 1.7 1.4 0.9

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0.1 Tr 0 0.1 0.1 Tr 0

γートコフェロ｜ル mg 0 Tr 1.4 0.1 0 0.2 0.1 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0.2 Tr 0 0 0 0 0

ビタミンK μg - - - 0 - 21 - '(4) '(3)

ビタミンB1 mg 0.07 0.03 0.03 Tr 0.08 0.09 0.02 0 0.01

ビタミンB2 mg 0.03 0.06 0.04 Tr 0.12 0.2 0.02 0.03 0.01

ナイアシン mg 0.3 0.1 0.3 Tr 0.9 1.8 Tr 3.5 0.1

ナイアシン当量 mg 0.4 0.2 0.4 Tr '(1.5) 2.3 '(0.2) '(5.0) '(0.2)

ビタミンB6 mg 0.08 0.09 0 0 0.28 0.29 0.05 0.18 0.04

ビタミンB12 μg 0 0 0 0 0 '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 30 16 45 5 23 83 2 10 2

パントテン酸 mg 0.29 0.47 0.25 0.03 0.23 1.55 0.3 0.53 0

ビオチン μg - - - - - 5.3 0.5 - -

ビタミンC mg 65 9 1700 120 14 12 3 Tr Tr

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/あ

んず/ジャ

ム/高糖度

果実類/あ

んず/ジャ

ム/低糖度

果実類/い

ちご/生

果実類/い

ちご/ジャ

ム/高糖度

果実類/い

ちご/ジャ

ム/低糖度

果実類/い

ちじく/生

果実類/い

ちじく/乾

果実類/い

ちじく/缶

詰

果実類/

（かんき

つ類）/い

よかん/砂

じょう/生

エネルギー kcal 252 202 31 250 194 57 272 78 50

水分 g 34.5 48.8 90 36 50.7 84.6 18 79.7 86.7

たんぱく質 g 0.3 0.4 0.9 0.4 0.5 0.6 3 0.5 0.9

脂質 g 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 1.1 0.1 0.1

炭水化物 g 64.9 50.5 8.5 63.3 48.4 14.3 75.3 19.4 11.8

灰分 g 0.2 0.2 0.5 0.2 0.3 0.4 2.5 0.3 0.5

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0.2 0 0

ナトリウム mg 10 18 Tr 6 12 2 93 8 2

カリウム mg 75 80 170 67 79 170 840 110 190

カルシウム mg 8 11 17 9 12 26 190 30 17

マグネシウム mg 4 4 13 7 8 14 67 8 14

リン mg 6 7 31 13 14 16 75 13 18

鉄 mg 0.2 0.3 0.3 0.2 0.4 0.3 1.7 0.1 0.2

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.2 0.1 0.1 0.2 0.6 0.1 0.1

銅 mg 0.02 0.03 0.05 0.03 0.03 0.06 0.31 0.03 0.04

マンガン mg 0.02 0.03 0.2 0.14 0.22 0.08 0.48 0.07 0.07

ヨウ素 μg - - 1 0 - 0 - - -

セレン μg - - Tr 0 - 0 - - -

クロム μg - - 0 1 - Tr - - -

モリブデン μg - - 9 2 - 4 - - -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0)

αーカロテン μg 0 0 0 0 0 0 1 - 0

βーカロテン μg 430 630 17 Tr Tr 15 34 - 21

βークリプトキサンチン μg 96 120 1 0 0 6 25 - 270

βーカロテン当量 μg 470 690 18 Tr Tr 18 46 Tr 160

レチノール活性当量 μg 39 58 1 '(0) '(0) 1 4 0 13

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.4 0.5 0.4 0.1 0.2 0.4 0.6 0.2 0.1

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 Tr Tr 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0.2 0 Tr 0.1 7.5 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0.2 0 0

ビタミンK μg '(6) '(5) '(2) '(4) '(3) '(3) '(18) '(5) '(0)

ビタミンB1 mg 0.01 0.01 0.03 0.01 0.01 0.03 0.1 0.02 0.06

ビタミンB2 mg Tr 0.01 0.02 0.01 0.01 0.03 0.06 0.02 0.03

ナイアシン mg 0.2 0.2 0.4 0.2 0.2 0.2 0.7 0.1 0.3

ナイアシン当量 mg '(0.3) '(0.3) 0.5 '(0.3) '(0.3) 0.3 '(1.2) '(0.2) '(0.4)

ビタミンB6 mg 0.02 0.02 0.04 0.02 0.03 0.07 0.23 0.05 0.07

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 1 2 90 23 27 22 10 10 19

パントテン酸 mg 0 0 0.33 0.08 0.06 0.23 0.36 0 0.36

ビオチン μg - - 0.8 0.4 - 0.4 - - -

ビタミンC mg Tr Tr 62 9 10 2 0 0 35

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位
果実類/う

め/生

果実類/う

め/梅漬/

塩漬

果実類/う

め/梅漬/

調味漬

果実類/う

め/梅干し

/塩漬

果実類/う

め/梅干し

/調味漬

果実類/う

め/梅びし

お

果実類/う

め/果実飲

料/20%果

汁入り飲

料

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/

じょうの

う/早生/

生

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/

じょうの

う/普通/

生

エネルギー kcal 33 27 45 29 90 196 49 49 49

水分 g 90.4 72.3 80.2 72.2 68.7 42.4 87.6 87.2 86.9

たんぱく質 g 0.7 0.7 1.5 0.9 1.5 0.7 Tr 0.5 0.7

脂質 g 0.5 0.4 0.5 0.7 0.6 0.5 Tr 0.1 0.1

炭水化物 g 7.9 6.7 10.5 8.6 21.1 48.1 12.3 11.9 12

灰分 g 0.5 19.9 7.3 17.6 8.1 8.3 0.1 0.3 0.3

食塩相当量 g 0 19.3 6.9 18.2 7.6 7.9 0.1 0 0

ナトリウム mg 2 7600 2700 7200 3000 3100 35 1 1

カリウム mg 240 150 100 220 130 190 30 130 150

カルシウム mg 12 47 87 33 25 27 1 17 21

マグネシウム mg 8 32 26 17 15 11 2 11 11

リン mg 14 15 17 21 15 19 2 12 15

鉄 mg 0.6 2.9 1.2 1.1 2.4 7 0.2 0.1 0.2

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 Tr Tr 0.1 0.1

銅 mg 0.05 0.11 0.07 0.07 0.05 0.05 0.01 0.05 0.03

マンガン mg 0.07 0.21 0.07 0.11 0.1 0.1 0.01 0.08 0.07

ヨウ素 μg 0 - - 1 - - - 0 0

セレン μg 0 - - 0 - - - 0 0

クロム μg Tr - - 37 - - - 0 0

モリブデン μg 1 - - 2 - - - 0 Tr

レチノール μg '(0) 0 '(0) 0 '(0) '(0) 0 '(0) '(0)

αーカロテン μg 7 - 0 0 0 0 - 11 0

βーカロテン μg 220 - 27 5 4 Tr - 89 180

βークリプトキサンチン μg 30 - 0 2 0 0 - 1900 1700

βーカロテン当量 μg 240 8 27 6 4 Tr Tr 1000 1000

レチノール活性当量 μg 20 1 2 1 Tr '(0) 0 87 84

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 3.3 1.4 0.2 0.2 0.2 0.1 0.1 0.4 0.4

βートコフェロ｜ル mg 0 0.1 0 Tr 0 Tr 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 2 2.1 1.2 1.8 1.5 0.9 0.1 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0.1 0.1 0.1 0.1 0 0 0 0

ビタミンK μg '(3) '(9) '(6) 9 '(10) '(18) - '(0) '(0)

ビタミンB1 mg 0.03 0.02 0.03 0.02 0.01 0.03 0 0.07 0.1

ビタミンB2 mg 0.05 0.04 0.03 0.01 0.01 0.03 0 0.04 0.03

ナイアシン mg 0.4 0.3 0.1 0.4 0.1 0.2 0 0.2 0.3

ナイアシン当量 mg 0.5 '(0.4) 0.4 '(0.4) 0.4 0.3 0 '(0.2) 0.4

ビタミンB6 mg 0.06 0.06 0.02 0.04 0.03 0.02 0.01 0.07 0.06

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 8 1 2 Tr 0 0 0 24 22

パントテン酸 mg 0.35 0.2 0.07 0.03 0.04 0 0 0.21 0.23

ビオチン μg 0.5 - - 0.8 - - - 0.3 0.5

ビタミンC mg 6 0 0 0 0 0 0 35 32

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/砂

じょう/早

生/生

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/砂

じょう/普

通/生

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/果

実飲料/ス

トレート

ジュース

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/果

実飲料/濃

縮還元

ジュース

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/果

実飲料/果

粒入り

ジュース

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/果

実飲料

/50%果汁

入り飲料

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/果

実飲料

/20%果汁

入り飲料

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/缶

詰/果肉

果実類/

（かんき

つ類）/う

んしゅう

みかん/缶

詰/液汁

エネルギー kcal 47 49 45 42 53 59 50 63 63

水分 g 87.8 87.4 88.5 89.3 86.7 84.9 87.4 83.8 84.1

たんぱく質 g 0.5 0.7 0.5 0.5 0.2 0.2 0.1 0.5 0.3

脂質 g 0.1 0.1 0.1 0.1 Tr Tr Tr 0.1 0.1

炭水化物 g 11.3 11.5 10.6 9.9 13 14.7 12.4 15.3 15.3

灰分 g 0.3 0.3 0.3 0.2 0.1 0.2 0.1 0.3 0.2

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1 1 1 1 4 1 1 4 4

カリウム mg 130 150 130 110 33 63 21 75 75

カルシウム mg 11 15 8 6 5 4 2 8 5

マグネシウム mg 10 10 8 9 3 4 2 7 6

リン mg 12 15 11 9 4 5 2 8 7

鉄 mg 0.1 0.1 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1 0.4 0.3

亜鉛 mg 0.1 0.1 Tr Tr Tr Tr Tr 0.1 0.1

銅 mg 0.04 0.03 0.02 0.02 0.01 0.01 0.01 0.02 0.01

マンガン mg 0.06 0.05 0.03 0.03 0.03 0.01 Tr 0.03 0.02

ヨウ素 μg - Tr 1 - - - - - -

セレン μg - 0 Tr - - - - - -

クロム μg - 0 1 - - - - - -

モリブデン μg - Tr Tr - - - - - -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0

αーカロテン μg 11 0 2 3 0 0 0 10 -

βーカロテン μg 94 190 53 81 34 44 21 91 -

βークリプトキサンチン μg 2000 1800 740 1100 360 460 210 640 -

βーカロテン当量 μg 1100 1100 420 610 220 280 120 410 Tr

レチノール活性当量 μg 92 92 35 51 18 23 10 34 0

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.4 0.4 0.2 0.2 0.1 0.1 0.1 0.5 0

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) '(0) '(0) - - - - '(0) '(0)

ビタミンB1 mg 0.07 0.09 0.06 0.06 0.02 0.03 0.01 0.05 0.04

ビタミンB2 mg 0.03 0.03 0.01 0.04 0.01 0.01 0.01 0.02 0.02

ナイアシン mg 0.2 0.3 0.2 0.2 0.1 0.1 Tr 0.2 0.2

ナイアシン当量 mg '(0.2) '(0.4) 0.2 0.2 '(0.1) '(0.1) 0 0.3 0.3

ビタミンB6 mg 0.07 0.05 0.03 0.04 0.01 0.02 0.01 0.03 0.03

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 24 22 15 20 0 8 2 12 12

パントテン酸 mg 0.15 0.23 0.14 0.26 0.08 0.1 0 0.09 0.05

ビオチン μg - 0.4 0.3 - - - - - -

ビタミンC mg 35 33 29 30 12 18 7 15 15

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/オ

リーブ/塩

漬/グリー

ンオリー

ブ

果実類/オ

リーブ/塩

漬/ブラッ

クオリー

ブ

果実類/オ

リーブ/塩

漬/スタッ

フドオ

リーブ

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/

ネーブル/

砂じょう/

生

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

米国産/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

果実飲料/

ストレー

トジュー

ス

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

果実飲料/

濃縮還元

ジュース

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

果実飲料

/50%果汁

入り飲料

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

果実飲料

/30%果汁

入り飲料

エネルギー kcal 148 121 141 48 42 45 46 46 41

水分 g 75.6 81.6 75.4 86.8 88.7 87.8 88.1 88.4 89.7

たんぱく質 g 1 0.8 0.8 0.9 1 0.8 0.7 0.4 0.2

脂質 g 15 12.3 14.3 0.1 0.1 Tr 0.1 0.2 Tr

炭水化物 g 4.5 3.4 4.2 11.8 9.8 11 10.7 10.8 10

灰分 g 3.9 1.9 5.3 0.4 0.4 0.4 0.4 0.2 0.1

食塩相当量 g 3.6 1.6 5.1 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1400 640 2000 1 1 1 1 2 6

カリウム mg 47 10 28 180 140 180 190 99 57

カルシウム mg 79 68 83 24 21 9 9 5 3

マグネシウム mg 13 11 13 9 11 10 10 6 3

リン mg 8 5 5 22 24 20 18 10 6

鉄 mg 0.3 0.8 0.3 0.2 0.3 0.1 0.1 0.1 Tr

亜鉛 mg 0.2 0.2 0.1 0.1 0.2 Tr 0.1 Tr Tr

銅 mg 0.17 0.17 0.14 0.06 0.06 0.04 0.03 0.02 0.01

マンガン mg 0.04 0.08 0.03 0.06 0.05 0.02 0.03 0.02 0.01

ヨウ素 μg - - - 0 0 0 1 - -

セレン μg - - - 0 0 0 0 - -

クロム μg - - - 0 0 3 Tr - -

モリブデン μg - - - 0 1 1 Tr - -

レチノール μg '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 - 0 3 14 7 7 3 0

βーカロテン μg 450 - 490 23 50 12 17 2 0

βークリプトキサンチン μg 0 - 78 210 130 39 52 10 0

βーカロテン当量 μg 450 Tr 530 130 120 35 47 8 0

レチノール活性当量 μg 38 0 44 11 10 3 4 1 '(0)

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 5.5 4.6 5.3 0.3 0.3 0.2 0.3 0.1 0.1

βートコフェロ｜ル mg 0 0.1 0 0 0 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0.2 0.1 0.2 0 0 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(2) '(1) '(2) '(0) '(0) - - '(0) '(0)

ビタミンB1 mg 0.01 0.05 0.01 0.07 0.1 0.07 0.07 0.04 0.02

ビタミンB2 mg 0.02 0.06 0.01 0.04 0.03 0.01 0.02 0.01 0.01

ナイアシン mg Tr 0.3 Tr 0.3 0.4 0.2 0.3 0.1 0.1

ナイアシン当量 mg '(0) '(0.3) '(0) 0.4 '(0.6) 0.3 '(0.3) '(0.1) '(0.1)

ビタミンB6 mg 0.03 0.02 0.02 0.06 0.07 0.06 0.06 0.03 0.02

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0)

葉酸 μg 3 2 1 34 32 25 27 12 8

パントテン酸 mg 0 0 0 0.28 0.36 0.14 0.23 0.01 0.04

ビオチン μg - - - 0.6 0.9 0.7 0.3 - -

ビタミンC mg 12 Tr 11 60 40 22 42 16 10

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

マーマ

レード/高

糖度

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/バ

レンシア/

マーマ

レード/低

糖度

果実類/

（かんき

つ類）/オ

ロブラン

コ/砂じょ

う/生

果実類/か

き/甘がき

/生

果実類/か

き/渋抜き

がき/生

果実類/か

き/干しが

き

果実類/

（かんき

つ類）/か

ぼす/果汁

/生

果実類/か

りん/生

果実類/キ

ウイフ

ルーツ/緑

肉種/生

エネルギー kcal 233 190 43 63 59 274 36 58 51

水分 g 36.4 51.7 88.7 83.1 82.2 24 90.7 80.7 84.7

たんぱく質 g 0.2 0.3 0.8 0.4 0.5 1.5 0.4 0.4 1

脂質 g 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 1.7 0.1 0.1 0.2

炭水化物 g 63.2 47.7 10.1 15.9 16.9 71.3 8.5 18.3 13.4

灰分 g 0.1 0.2 0.3 0.4 0.3 1.5 0.3 0.5 0.7

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 11 9 1 1 1 4 1 2 1

カリウム mg 27 49 150 170 200 670 140 270 300

カルシウム mg 16 19 12 9 7 27 7 12 26

マグネシウム mg 3 5 9 6 6 26 8 12 14

リン mg 4 5 19 14 16 62 8 17 30

鉄 mg 0.1 0.2 0.2 0.2 0.1 0.6 0.1 0.3 0.3

亜鉛 mg Tr Tr 0.1 0.1 Tr 0.2 Tr 0.2 0.1

銅 mg 0.01 0.01 0.05 0.03 0.02 0.08 0.03 0.09 0.1

マンガン mg 0.02 0.03 0.02 0.5 0.6 1.48 0.04 0.05 0.09

ヨウ素 μg - - - 0 0 - - - 0

セレン μg - - - 0 0 - - - 1

クロム μg - - - 1 0 - - - 0

モリブデン μg - - - 1 Tr - - - Tr

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 0 1 17 11 15 0 0 0

βーカロテン μg 0 17 4 160 100 370 0 38 53

βークリプトキサンチン μg 48 77 0 500 380 2100 21 200 0

βーカロテン当量 μg 24 56 5 420 300 1400 10 140 53

レチノール活性当量 μg 2 5 Tr 35 25 120 1 11 4

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.3 0.4 0.3 0.1 0.2 0.4 0.1 0.6 1.3

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 Tr 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0.1 0.1 0 0 0 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) '(0) - '(2) '(2) '(10) - - 6

ビタミンB1 mg 0.01 0.01 0.09 0.03 0.02 0.02 0.02 0.01 0.01

ビタミンB2 mg 0 0 0.02 0.02 0.02 0 0.02 0.03 0.02

ナイアシン mg 0.1 0.1 0.3 0.3 0.3 0.6 0.1 0.3 0.3

ナイアシン当量 mg '(0.1) '(0.2) '(0.4) 0.4 '(0.4) '(1.0) 0.2 0.4 0.5

ビタミンB6 mg 0.02 0.02 0.04 0.06 0.05 0.13 0.03 0.04 0.11

ビタミンB12 μg '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 2 3 34 18 20 35 13 12 37

パントテン酸 mg 0 0 0.47 0.28 0.27 0.85 0.15 0.31 0.31

ビオチン μg - - - 2 1.1 - - - 1.4

ビタミンC mg 5 4 38 70 55 2 42 25 71

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位
果実類/キ

ワノ/生

果実類/

（かんき

つ類）/き

んかん/全

果/生

果実類/

グァバ/赤

肉種/生

果実類/

グァバ/果

実飲料

/20%果汁

入り飲料/

（ネク

ター）

果実類/

グァバ/果

実飲料

/10%果汁

入り飲料

果実類/

（すぐり

類）/グー

ズベリー/

生

果実類/ぐ

み/生

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/白

肉種/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/果

実飲料/ス

トレート

ジュース

エネルギー kcal 41 67 33 49 50 51 72 40 44

水分 g 89.2 80.8 88.9 87.4 87.4 85.2 81 89 88.7

たんぱく質 g 1.5 0.5 0.6 0.1 0.1 1 1.3 0.9 0.6

脂質 g 0.9 0.7 0.1 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 0.1

炭水化物 g 8 17.5 9.9 12.3 12.3 13.2 17.2 9.6 10.3

灰分 g 0.4 0.5 0.5 0.1 0.1 0.5 0.3 0.4 0.3

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 2 2 3 4 7 1 2 1 1

カリウム mg 170 180 240 49 28 200 130 140 180

カルシウム mg 10 80 8 3 3 14 10 15 9

マグネシウム mg 34 19 8 2 20 10 4 9 9

リン mg 42 12 16 3 2 24 24 17 12

鉄 mg 0.4 0.3 0.1 0.2 0.1 1.3 0.2 Tr 0.1

亜鉛 mg 0.4 0.1 0.1 Tr Tr 0.1 0.1 0.1 Tr

銅 mg 0.09 0.03 0.06 0.01 0.01 0.05 0.1 0.04 0.03

マンガン mg 0.13 0.11 0.09 0.03 0.02 0.15 0.15 0.01 0.01

ヨウ素 μg - - - - - - - 0 -

セレン μg - - - - - - - 0 -

クロム μg - - - - - - - 0 -

モリブデン μg - - - - - - - 1 -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 0 5 0 0 2 54 0 0

βーカロテン μg 36 28 580 24 10 120 330 0 0

βークリプトキサンチン μg 0 200 51 0 0 2 46 0 0

βーカロテン当量 μg 36 130 600 24 10 130 380 0 0

レチノール活性当量 μg 3 11 50 2 1 10 32 '(0) '(0)

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.7 2.6 0.3 0.1 Tr 1 2.2 0.3 0.2

βートコフェロ｜ル mg 0.1 0 0 0 0 Tr 0.1 0 0

γートコフェロ｜ル mg 1.2 0.2 0 0 0 0.1 0.1 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg - '(0) '(2) - - - - '(0) Tr

ビタミンB1 mg 0.03 0.1 0.03 0 0 0.02 0.01 0.07 0.04

ビタミンB2 mg 0.01 0.06 0.04 0.01 0 0.02 0.04 0.03 0.01

ナイアシン mg 0.2 0.6 0.8 0.1 0.1 0.2 0.3 0.3 0.2

ナイアシン当量 mg 0.5 0.7 '(0.9) 0.1 0.1 0.4 0.5 0.4 0.3

ビタミンB6 mg 0.04 0.06 0.06 0.01 0.01 0.02 0.02 0.04 0.03

ビタミンB12 μg 0 '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 2 20 41 9 3 47 15 15 11

パントテン酸 mg 0.14 0.29 0.32 0 0 0.4 0.45 0.39 0.23

ビオチン μg - - - - - - - 0.5 -

ビタミンC mg 2 49 220 19 9 22 5 36 38

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/果

実飲料/濃

縮還元

ジュース

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/果

実飲料

/50%果汁

入り飲料

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/果

実飲料

/20%果汁

入り飲料

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/缶

詰

果実類/ス

ターフ

ルーツ/生

果実類/さ

くらんぼ/

国産/生

果実類/さ

くらんぼ/

米国産/生

果実類/さ

くらんぼ/

米国産/缶

詰

果実類/ざ

くろ/生

エネルギー kcal 38 45 39 60 30 64 64 70 63

水分 g 90.1 88.4 90.1 82.1 91.4 83.1 81.1 81.5 83.9

たんぱく質 g 0.7 0.3 0.1 0.5 0.7 1 1.2 0.6 0.2

脂質 g 0.1 Tr Tr Tr 0.1 0.2 0.1 0.1 Tr

炭水化物 g 8.8 11.1 9.7 17.1 7.5 15.2 17.1 17.6 15.5

灰分 g 0.3 0.2 0.1 0.3 0.3 0.5 0.5 0.2 0.4

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1 4 2 2 1 1 1 3 1

カリウム mg 160 90 34 110 140 210 260 100 250

カルシウム mg 9 7 3 13 5 13 15 10 8

マグネシウム mg 9 6 2 6 9 6 12 5 6

リン mg 12 6 3 10 10 17 23 12 15

鉄 mg 0.1 0.1 0.1 0.1 0.2 0.3 0.3 0.4 0.1

亜鉛 mg Tr Tr Tr 0.1 0.2 0.1 0.1 0.5 0.2

銅 mg 0.04 0.02 0.01 0.03 0.02 0.05 0.08 0.06 0.06

マンガン mg 0.01 0.01 Tr 0.01 0.1 - 0.11 0.08 0.05

ヨウ素 μg - - - - - 0 - - -

セレン μg - - - - - 0 - - -

クロム μg - - - - - Tr - - -

モリブデン μg - - - - - 1 - - -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 1 0 0 - 5 13 0 0 0

βーカロテン μg 110 0 0 - 64 81 20 41 0

βークリプトキサンチン μg 1 0 0 - 15 21 7 0 0

βーカロテン当量 μg 110 0 0 0 74 98 23 41 0

レチノール活性当量 μg 10 '(0) '(0) 0 6 8 2 3 '(0)

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.2 0.1 0.2 0.1 0.2 0.5 0.5 0.5 0.1

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0.1 Tr Tr 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0.2 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0.1 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) '(0) '(0) - '(0) '(2) '(2) '(1) '(12)

ビタミンB1 mg 0.06 0.02 0 0.03 0.03 0.03 0.03 0.01 0.01

ビタミンB2 mg 0.02 Tr 0 Tr 0.02 0.03 0.03 0.01 0.01

ナイアシン mg 0.3 0.1 Tr 0.2 0.3 0.2 0.2 0.1 0.2

ナイアシン当量 mg 0.4 0.2 Tr 0.3 '(0.4) '(0.3) '(0.4) 0.2 0.2

ビタミンB6 mg 0.03 0.02 0.01 0.03 0.02 0.02 0.02 0.01 0.04

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 10 5 2 9 11 38 42 12 6

パントテン酸 mg 0.25 0 0 0.16 0.38 0.24 0.29 0 0.32

ビオチン μg - - - - - 0.7 - - -

ビタミンC mg 53 19 8 26 12 10 9 7 10

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/さ

んぼうか

ん/砂じょ

う/生

果実類/

（かんき

つ類）/

シー

クヮー

サー/果汁

/生

果実類/

（かんき

つ類）/

シー

クヮー

サー/果実

飲料/10%

果汁入り

飲料

果実類/す

いか/赤肉

種/生

果実類/

（かんき

つ類）/す

だち/果皮

/生

果実類/

（かんき

つ類）/す

だち/果汁

/生

果実類/

（すもも

類）/にほ

んすもも/

生

果実類/

（すもも

類）/プ

ルーン/生

果実類/

（すもも

類）/プ

ルーン/乾

エネルギー kcal 47 35 48 41 55 29 46 49 211

水分 g 87.6 90.9 88.1 89.6 80.7 92.5 88.6 86.2 33.3

たんぱく質 g 0.7 0.8 0.1 0.6 1.8 0.5 0.6 0.7 2.4

脂質 g 0.3 0.1 Tr 0.1 0.3 0.1 1 0.1 0.2

炭水化物 g 10.9 7.9 11.8 9.5 16.4 6.6 9.4 12.6 62.3

灰分 g 0.5 0.3 Tr 0.2 0.8 0.3 0.4 0.4 1.8

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 2 2 2 1 1 1 1 1 1

カリウム mg 280 180 13 120 290 140 150 220 730

カルシウム mg 23 17 5 4 150 16 5 6 57

マグネシウム mg 11 15 1 11 26 15 5 7 40

リン mg 19 8 1 8 17 11 14 14 69

鉄 mg 0.2 0.1 0.1 0.2 0.4 0.2 0.2 0.2 1.1

亜鉛 mg 0.1 0.1 Tr 0.1 0.4 0.2 0.1 0.1 0.4

銅 mg 0.06 0.06 0.01 0.03 0.09 0.03 0.03 0.06 0.27

マンガン mg 0.05 0.06 0.01 0.03 0.18 0.05 0.07 0.09 0.36

ヨウ素 μg - - - 0 - - 0 - -

セレン μg - - - 0 - - 0 - -

クロム μg - - - 0 - - 1 - -

モリブデン μg - - - 1 - - 1 - -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 0 0 0 360 - 0 0 130

βーカロテン μg 16 31 14 830 330 - 76 450 1100

βークリプトキサンチン μg 70 120 0 0 17 - 6 54 220

βーカロテン当量 μg 51 89 14 830 520 Tr 79 480 1200

レチノール活性当量 μg 4 7 1 69 44 0 7 40 100

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.2 0.5 0.1 0.1 5.2 0.3 0.6 1.3 1.3

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 Tr 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0.5 0 0 Tr 0.1

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) - - 0 - - - '(20) 92

ビタミンB1 mg 0.07 0.08 0 0.03 0.04 0.03 0.02 0.03 0.07

ビタミンB2 mg 0.03 0.03 0 0.02 0.09 0.02 0.02 0.03 0.07

ナイアシン mg 0.4 0.3 0 0.2 0.5 0.2 0.3 0.5 2.1

ナイアシン当量 mg '(0.5) 0.4 Tr 0.3 0.8 0.3 0.3 '(0.7) '(2.6)

ビタミンB6 mg 0.06 0.03 0 0.07 0.16 0.08 0.04 0.06 0.34

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0)

葉酸 μg 16 7 0 3 35 13 37 35 3

パントテン酸 mg 0.35 0.1 0 0.22 0.23 0.13 0.14 0.22 0.32

ビオチン μg - - - 0.9 - - 0.2 - 0

ビタミンC mg 39 11 2 10 110 40 4 4 0

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/だ

いだい/果

汁/生

果実類/

（かんき

つ類）/セ

ミノール/

砂じょう/

生

果実類/

チェリモ

ヤ/生

果実類/ド

リアン/生

果実類/

（なし

類）/日本

なし/生

果実類/

（なし

類）/日本

なし/缶詰

果実類/

（なし

類）/中国

なし/生

果実類/

（なし

類）/西洋

なし/生

果実類/

（なし

類）/西洋

なし/缶詰

エネルギー kcal 35 53 82 140 38 76 49 48 79

水分 g 91.2 86 78.1 66.4 88 80.5 86.8 84.9 78.8

たんぱく質 g 0.3 1.1 1.3 2.3 0.3 0.1 0.2 0.3 0.2

脂質 g 0.2 0.1 0.3 3.3 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1

炭水化物 g 8 12.4 19.8 27.1 11.3 19.1 12.7 14.4 20.7

灰分 g 0.3 0.4 0.5 0.9 0.3 0.2 0.2 0.3 0.2

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1 2 8 Tr Tr 4 1 Tr 1

カリウム mg 190 200 230 510 140 75 140 140 55

カルシウム mg 10 24 9 5 2 3 2 5 4

マグネシウム mg 10 16 12 27 5 4 5 4 4

リン mg 8 18 20 36 11 6 8 13 5

鉄 mg 0.1 0.2 0.2 0.3 0 0.2 0.1 0.1 0.1

亜鉛 mg Tr 0.1 0.1 0.3 0.1 0.1 Tr 0.1 0.1

銅 mg 0.02 0.04 0.08 0.19 0.06 0.04 0.05 0.12 0.05

マンガン mg 0.02 0.1 0.07 0.31 0.04 0.02 0.03 0.04 0.03

ヨウ素 μg - - - 0 0 - - 0 -

セレン μg - - - 1 0 - - 0 -

クロム μg - - - 0 0 - - 0 -

モリブデン μg - - - 10 Tr - - 1 -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 0 '(0) 0

αーカロテン μg 0 0 0 0 0 - - 0 -

βーカロテン μg 0 410 3 36 0 - - 0 -

βークリプトキサンチン μg 36 1300 1 1 0 - - 0 -

βーカロテン当量 μg 18 1100 4 36 0 0 0 0 Tr

レチノール活性当量 μg 2 89 Tr 3 '(0) 0 0 '(0) 0

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.1 0.3 0.2 2.3 0.1 0.1 0.2 0.3 0.2

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 Tr 0 Tr Tr 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0.1 0 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg - '(0) - - '(5) '(7) - '(4) '(Tr)

ビタミンB1 mg 0.03 0.01 0.09 0.33 0.02 Tr 0.02 0.02 0.01

ビタミンB2 mg 0.02 0.04 0.09 0.2 Tr 0 0.01 0.01 0.02

ナイアシン mg 0.4 0.3 0.7 1.4 0.2 0.1 0.2 0.2 0.3

ナイアシン当量 mg 0.5 0.5 '(1.1) 1.8 0.2 '(0.1) '(0.2) '(0.2) '(0.3)

ビタミンB6 mg 0.02 0.09 0.23 0.25 0.02 0.02 0.02 0.02 0.01

ビタミンB12 μg '(0) '(0) 0 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 13 27 90 150 6 3 6 4 4

パントテン酸 mg 0.12 0.45 0.36 0.22 0.14 0 0.14 0.09 0

ビオチン μg - - - 5.9 0.5 - - 0.3 -

ビタミンC mg 35 41 34 31 3 0 6 3 Tr

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/な

つみかん/

砂じょう/

生

果実類/

（かんき

つ類）/な

つみかん/

缶詰

果実類/な

つめ/乾

果実類/な

つめやし/

乾

果実類/パ

インアッ

プル/生

果実類/パ

インアッ

プル/果実

飲料/スト

レート

ジュース

果実類/パ

インアッ

プル/果実

飲料/濃縮

還元

ジュース

果実類/パ

インアッ

プル/果実

飲料/50%

果汁入り

飲料

果実類/パ

インアッ

プル/果実

飲料/10%

果汁入り

飲料

エネルギー kcal 42 80 294 281 54 46 45 50 50

水分 g 88.6 79.7 21 24.8 85.2 88.2 88.3 87.3 87.6

たんぱく質 g 0.9 0.5 3.9 2.2 0.6 0.3 0.1 0.3 Tr

脂質 g 0.1 0.1 2 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1 Tr

炭水化物 g 10 19.4 71.4 71.3 13.7 11 11.1 12.1 12.4

灰分 g 0.4 0.3 1.7 1.5 0.4 0.4 0.4 0.2 Tr

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1 4 3 Tr Tr 1 1 1 1

カリウム mg 190 92 810 550 150 210 190 95 18

カルシウム mg 16 11 65 71 11 22 9 6 2

マグネシウム mg 10 8 39 60 14 10 10 4 2

リン mg 21 12 80 58 9 13 12 5 1

鉄 mg 0.2 0.1 1.5 0.8 0.2 0.4 0.3 0.1 0.2

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.8 0.4 0.1 0.1 0.1 Tr Tr

銅 mg 0.05 0.03 0.24 0.4 0.11 0.03 0.03 0.02 Tr

マンガン mg 0.04 0.03 0.46 0.38 1.33 0.87 1.16 0.33 0.18

ヨウ素 μg - - - - 0 - - - -

セレン μg - - - - 0 - - - -

クロム μg - - - - 0 - - - -

モリブデン μg - - - - Tr - - - -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0

αーカロテン μg 3 0 0 0 Tr 0 0 0 -

βーカロテン μg 22 Tr 7 160 37 9 11 4 -

βークリプトキサンチン μg 120 21 0 0 2 0 1 0 -

βーカロテン当量 μg 85 11 7 160 38 9 12 4 Tr

レチノール活性当量 μg 7 1 1 13 3 1 1 Tr 0

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.3 0.2 0.1 1.4 Tr Tr Tr Tr Tr

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 Tr 0 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0.3 0 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) '(0) - '(3) 1 0 0 0 '(0)

ビタミンB1 mg 0.08 0.04 0.1 0.07 0.09 0.04 0.05 0.03 0

ビタミンB2 mg 0.03 Tr 0.21 0.04 0.02 0.01 0.02 0.01 0

ナイアシン mg 0.4 0.2 1.6 1.8 0.2 0.2 0.2 0.1 Tr

ナイアシン当量 mg 0.5 0.3 2.3 '(2.0) 0.3 0.3 0.2 0.2 0

ビタミンB6 mg 0.05 0.03 0.14 0.16 0.1 0.07 0.05 0.04 0.01

ビタミンB12 μg '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 25 12 140 19 12 9 7 0 1

パントテン酸 mg 0.29 0.07 0.86 0.94 0.23 0.19 0.17 0.07 0

ビオチン μg - - - - 0.2 - - - -

ビタミンC mg 38 14 1 0 35 6 5 3 0

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/パ

インアッ

プル/缶詰

果実類/パ

インアッ

プル/砂糖

漬

果実類/ハ

スカップ/

生

果実類/

（かんき

つ類）/

はっさく/

砂じょう/

生

果実類/

パッショ

ンフルー

ツ/果汁/

生

果実類/バ

ナナ/生

果実類/バ

ナナ/乾

果実類/パ

パイア/完

熟/生

果実類/パ

パイア/未

熟/生

エネルギー kcal 76 349 55 47 67 93 314 33 35

水分 g 78.9 12 85.5 87.2 82 75.4 14.3 89.2 88.7

たんぱく質 g 0.4 0.5 0.7 0.8 0.8 1.1 3.8 0.5 1.3

脂質 g 0.1 0.2 0.6 0.1 0.4 0.2 0.4 0.2 0.1

炭水化物 g 20.3 86.8 12.8 11.5 16.2 22.5 78.5 9.5 9.4

灰分 g 0.3 0.5 0.4 0.4 0.6 0.8 3 0.6 0.5

食塩相当量 g 0 0.1 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1 58 Tr 1 5 Tr 1 6 5

カリウム mg 120 23 190 180 280 360 1300 210 190

カルシウム mg 7 31 38 13 4 6 26 20 36

マグネシウム mg 9 5 11 10 15 32 92 26 19

リン mg 7 5 25 17 21 27 84 11 17

鉄 mg 0.3 2.5 0.6 0.1 0.6 0.3 1.1 0.2 0.3

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.1 0.1 0.4 0.2 0.6 0.1 0.1

銅 mg 0.07 0.06 0.06 0.04 0.08 0.09 0.25 0.05 0.03

マンガン mg 1.58 0.45 - 0.03 0.1 0.26 1.31 0.04 0.02

ヨウ素 μg - - - - - 0 - 0 -

セレン μg - - - - - 1 - Tr -

クロム μg - - - - - 0 - 0 -

モリブデン μg - - - - - 7 - 1 -

レチノール μg 0 0 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg - - - 0 0 28 330 0 0

βーカロテン μg - - - 21 1100 42 670 67 45

βークリプトキサンチン μg - - - 170 16 0 9 820 140

βーカロテン当量 μg 12 17 130 110 1100 56 840 480 120

レチノール活性当量 μg 1 1 11 9 89 5 70 40 10

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0 0.1 1.1 0.3 0.2 0.5 1.4 0.3 0.1

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 Tr Tr 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0.3 0 0 0 0 0.3 0.6

δートコフェロ｜ル mg 0 0 Tr 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(Tr) '(6) - '(0) '(1) '(Tr) '(2) '(2) '(2)

ビタミンB1 mg 0.07 0 0.02 0.06 0.01 0.05 0.07 0.02 0.03

ビタミンB2 mg 0.01 0.02 0.03 0.03 0.09 0.04 0.12 0.04 0.04

ナイアシン mg 0.2 0.1 0.5 0.2 1.9 0.7 1.4 0.3 0.3

ナイアシン当量 mg '(0.3) '(0.2) 0.6 '(0.3) 2 0.9 '(2.0) '(0.4) '(0.7)

ビタミンB6 mg 0.06 0.01 0.04 0.07 0.18 0.38 1.04 0.01 0.01

ビタミンB12 μg '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 7 2 7 16 86 26 34 44 38

パントテン酸 mg 0.06 0 0.29 0.3 0.63 0.44 1.13 0.42 0.55

ビオチン μg - - - - - 1.4 - 0.2 -

ビタミンC mg 7 0 44 40 16 16 Tr 50 45

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/ド

ラゴンフ

ルーツ/生

果実類/

（かんき

つ類）/

ひゅうが

なつ/じょ

うのう及

びアルベ

ド/生

果実類/

（かんき

つ類）/

ひゅうが

なつ/砂

じょう/生

果実類/び

わ/生

果実類/び

わ/缶詰

果実類/ぶ

どう/皮な

し/生

果実類/ぶ

どう/干し

ぶどう

果実類/ぶ

どう/果実

飲料/スト

レート

ジュース

果実類/ぶ

どう/果実

飲料/濃縮

還元

ジュース

エネルギー kcal 52 46 35 41 80 58 324 54 46

水分 g 85.7 87.2 90.7 88.6 79.6 83.5 14.5 84.8 87.2

たんぱく質 g 1.4 0.6 0.6 0.3 0.3 0.4 2.7 0.3 0.3

脂質 g 0.3 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0.2 0.2 0.3

炭水化物 g 11.8 11.7 8.3 10.6 19.8 15.7 80.3 14.3 12

灰分 g 0.8 0.4 0.3 0.4 0.2 0.3 1.9 0.2 0.1

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg Tr 1 1 1 2 1 12 1 2

カリウム mg 350 130 110 160 60 130 740 30 24

カルシウム mg 6 23 5 13 22 6 65 3 5

マグネシウム mg 41 8 6 14 5 6 31 14 9

リン mg 29 11 9 9 3 15 90 7 7

鉄 mg 0.3 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1 2.3 0.1 0.3

亜鉛 mg 0.3 0.1 Tr 0.2 0.1 0.1 0.3 0.1 Tr

銅 mg 0.03 0.03 0.02 0.04 0.17 0.05 0.39 0.02 0.02

マンガン mg 0.09 0.08 0.04 0.27 0.1 0.12 0.2 0.13 0.07

ヨウ素 μg - - - 0 - 0 3 0 Tr

セレン μg - - - 0 - 0 Tr 0 0

クロム μg - - - 0 - 0 9 9 1

モリブデン μg - - - 0 - Tr 12 3 1

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

βーカロテン μg 0 1 0 510 320 21 11 0 0

βークリプトキサンチン μg 0 19 19 600 310 0 0 0 0

βーカロテン当量 μg 0 11 9 810 470 21 11 0 0

レチノール活性当量 μg '(0) 1 1 68 39 2 1 '(0) '(0)

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.4 0.3 0.1 0.1 0.2 0.1 0.5 0 0

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0.1 0 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0.1 0 0 0 0 0.2 0.3 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg - '(0) '(0) - - - - - -

ビタミンB1 mg 0.08 0.05 0.06 0.02 0.01 0.04 0.12 0.02 0.02

ビタミンB2 mg 0.06 0.03 0.03 0.03 0.01 0.01 0.03 0.01 Tr

ナイアシン mg 0.4 0.3 0.2 0.2 0.2 0.1 0.6 0.1 0.2

ナイアシン当量 mg 0.6 '(0.4) '(0.3) '(0.3) '(0.3) 0.1 '(1.0) '(0.1) '(0.2)

ビタミンB6 mg 0.05 0.06 0.05 0.06 0.02 0.04 0.23 0.05 0.06

ビタミンB12 μg 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 44 16 13 9 9 4 9 1 1

パントテン酸 mg 0.53 0.23 0.27 0.22 0 0.1 0.17 0.06 0.04

ビオチン μg - - - 0.1 - 0.7 4.3 1.9 1.7

ビタミンC mg 7 26 21 5 Tr 2 Tr Tr Tr

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/ぶ

どう/果実

飲料/70%

果汁入り

飲料

果実類/ぶ

どう/果実

飲料/10%

果汁入り

飲料

果実類/ぶ

どう/缶詰

果実類/ぶ

どう/ジャ

ム

果実類/ブ

ルーベ

リー/生

果実類/ブ

ルーベ

リー/ジャ

ム

果実類/

（かんき

つ類）/ぶ

んたん/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/ぶ

んたん/ざ

ぼん漬

果実類/ホ

ワイトサ

ポテ/生

エネルギー kcal 52 52 83 189 48 174 41 338 73

水分 g 86.8 86.9 78.9 51.4 86.4 55.1 89 14 79

たんぱく質 g 0.2 Tr 0.4 0.5 0.5 0.7 0.7 0.2 1.5

脂質 g Tr Tr 0.1 0.1 0.1 0.3 0.1 0.1 0.1

炭水化物 g 12.9 13.1 20.4 47.5 12.9 43.8 9.8 85.5 18.9

灰分 g 0.1 Tr 0.2 0.5 0.1 0.1 0.4 0.2 0.5

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 15 6 3 18 1 1 1 13 Tr

カリウム mg 17 3 88 130 70 75 180 8 220

カルシウム mg 4 3 10 16 8 8 13 22 13

マグネシウム mg 6 1 4 10 5 5 7 6 17

リン mg 5 1 10 23 9 12 19 3 28

鉄 mg 0.1 0.1 0.9 3.3 0.2 0.3 0.1 0.3 0.2

亜鉛 mg Tr Tr 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1 Tr 0.2

銅 mg 0.01 0.01 0.09 0.11 0.04 0.06 0.04 0.01 0.09

マンガン mg 0.11 0.08 0.02 0.1 0.26 0.62 0.02 0.01 0.09

ヨウ素 μg - - - - 0 - - - -

セレン μg - - - - 0 - - - -

クロム μg - - - - Tr - - - -

モリブデン μg - - - - 1 - - - -

レチノール μg '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 0 - 0 0 0 0 0 0

βーカロテン μg 0 0 - 0 55 26 15 4 13

βークリプトキサンチン μg 0 0 - 0 0 0 0 0 0

βーカロテン当量 μg 0 0 10 0 55 26 15 4 13

レチノール活性当量 μg '(0) '(0) 1 '(0) 5 2 1 Tr 1

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0 0 0.2 0.2 1.7 1.9 0.5 0.1 0.4

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 Tr Tr 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0.1 0.2 0.6 1.2 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 Tr 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) '(0) - - '(15) '(23) '(0) '(0) -

ビタミンB1 mg Tr 0 0.02 0.02 0.03 0.03 0.03 0 0.05

ビタミンB2 mg 0 0 0.01 0.01 0.03 0.02 0.04 0.02 0.05

ナイアシン mg Tr 0 0.1 0.1 0.2 0.4 0.3 Tr 0.6

ナイアシン当量 mg '(0) 0 '(0.1) '(0.1) '(0.2) '(0.4) '(0.4) '(Tr) '(1.4)

ビタミンB6 mg 0.05 0.01 0.03 0.04 0.05 0.04 0 0 0.06

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) 0 0 '(0) '(0) 0

葉酸 μg Tr Tr 2 2 12 3 16 2 36

パントテン酸 mg 0 0 0 0.11 0.12 0.11 0.32 0 0.22

ビオチン μg - - - - 1.1 - - - -

ビタミンC mg 0 0 0 0 9 3 45 Tr 18

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/ぽ

んかん/砂

じょう/生

果実類/ま

くわうり/

黄肉種/生

果実類/マ

ルメロ/生

果実類/マ

ンゴー/生

果実類/マ

ンゴスチ

ン/生

果実類/メ

ロン/温室

メロン/生

果実類/メ

ロン/露地

メロン/緑

肉種/生

果実類/

（もも

類）/もも

/白肉種/

生

果実類/

（もも

類）/もも

/果実飲料

/30%果汁

入り飲料/

（ネク

ター）

エネルギー kcal 42 34 48 68 71 40 45 38 46

水分 g 88.8 90.8 84.2 82 81.5 87.8 87.9 88.7 88

たんぱく質 g 0.9 0.8 0.3 0.6 0.6 1.1 1 0.6 0.2

脂質 g 0.1 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1

炭水化物 g 9.9 7.8 15.1 16.9 17.5 10.3 10.4 10.2 11.6

灰分 g 0.3 0.5 0.3 0.4 0.2 0.7 0.6 0.4 0.1

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 1 1 1 1 1 7 6 1 3

カリウム mg 160 280 160 170 100 340 350 180 35

カルシウム mg 16 6 11 15 6 8 6 4 2

マグネシウム mg 9 12 7 12 18 13 12 7 2

リン mg 16 8 14 12 12 21 13 18 4

鉄 mg 0.1 0.2 0.1 0.2 0.1 0.3 0.2 0.1 0.2

亜鉛 mg Tr 0.1 0.2 0.1 0.2 0.2 0.2 0.1 Tr

銅 mg 0.02 0.02 0.05 0.08 0.07 0.05 0.04 0.05 0.01

マンガン mg 0.09 0.05 0.02 0.1 0.35 0.04 0.02 0.04 0.02

ヨウ素 μg - - - 0 0 0 0 0 -

セレン μg - - - 0 1 2 1 0 -

クロム μg - - - 0 0 1 0 0 -

モリブデン μg - - - 0 0 4 2 1 -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0

αーカロテン μg 3 68 0 0 0 0 6 0 -

βーカロテン μg 110 140 26 610 0 32 140 0 -

βークリプトキサンチン μg 1000 4 51 9 0 3 0 9 -

βーカロテン当量 μg 620 180 51 610 0 33 140 5 Tr

レチノール活性当量 μg 52 15 4 51 '(0) 3 12 Tr 0

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.2 0.1 1 1.8 0.6 0.2 0.2 0.7 0.4

βートコフェロ｜ル mg 0 0 Tr Tr 0.1 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0.3 0 0.1 0.1 0.1 0.1 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0.1 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) - - '(3) - '(3) '(3) '(1) '(1)

ビタミンB1 mg 0.08 0.03 0.02 0.04 0.11 0.06 0.05 0.01 Tr

ビタミンB2 mg 0.04 0.03 0.02 0.06 0.03 0.02 0.02 0.01 0.01

ナイアシン mg 0.2 0.8 0.2 0.7 0.5 0.5 0.8 0.6 0.2

ナイアシン当量 mg '(0.3) '(0.8) 0.3 '(0.9) 0.6 '(0.6) 0.9 0.6 0.2

ビタミンB6 mg 0.05 0.06 0.05 0.13 0.04 0.1 0.11 0.02 Tr

ビタミンB12 μg '(0) '(0) 0 '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 13 50 12 84 20 32 24 5 2

パントテン酸 mg 0.24 0.16 0.25 0.22 0.33 0.19 0.16 0.13 0.1

ビオチン μg - - - 0.8 0.6 0.9 0.9 0.3 -

ビタミンC mg 40 30 18 20 3 18 25 8 2

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（もも

類）/もも

/缶詰/白

肉種/果肉

果実類/

（もも

類）/もも

/缶詰/液

汁

果実類/

（もも

類）/ネク

タリン/生

果実類/や

まもも/生

果実類/

（かんき

つ類）/ゆ

ず/果皮/

生

果実類/

（かんき

つ類）/ゆ

ず/果汁/

生

果実類/ラ

イチー/生

果実類/

（かんき

つ類）/ラ

イム/果汁

/生

果実類/ラ

ズベリー/

生

エネルギー kcal 82 81 39 47 50 30 61 39 36

水分 g 78.5 79.5 87.8 87.8 83.7 92 82.1 89.8 88.2

たんぱく質 g 0.5 0.3 0.7 0.5 1.2 0.5 1 0.4 1.1

脂質 g 0.1 0.1 0.3 0.2 0.5 0.1 0.1 0.1 0.1

炭水化物 g 20.6 19.8 10.7 11.3 14.2 7 16.4 9.3 10.2

灰分 g 0.3 0.3 0.5 0.2 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 4 4 1 4 5 1 Tr 1 1

カリウム mg 80 80 210 120 140 210 170 160 150

カルシウム mg 3 2 5 4 41 20 2 16 22

マグネシウム mg 4 4 10 7 15 11 13 9 21

リン mg 9 7 16 5 9 11 22 16 29

鉄 mg 0.2 0.2 0.2 0.4 0.3 0.1 0.2 0.2 0.7

亜鉛 mg 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 0.4

銅 mg 0.04 0.04 0.08 0.03 0.02 0.02 0.14 0.03 0.12

マンガン mg 0.03 0.03 0.06 0.22 0.12 0.1 0.17 0.01 0.5

ヨウ素 μg - - - - 0 - - - -

セレン μg - - - - 0 - - - -

クロム μg - - - - 0 - - - -

モリブデン μg - - - - 1 - - - -

レチノール μg '(0) 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 - 0 0 0 0 0 0 19

βーカロテン μg Tr - 150 18 19 0 0 0 10

βークリプトキサンチン μg 0 - 180 2 440 15 0 0 0

βーカロテン当量 μg Tr Tr 240 19 240 7 0 0 19

レチノール活性当量 μg '(0) 0 20 2 20 1 '(0) '(0) 2

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 1.2 0 1.4 0.3 3.4 0.2 0.1 0.2 0.8

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0.1

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0.6 0 0 0 1.9

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 1.6

ビタミンK μg '(3) - '(2) - - - '(Tr) '(1) '(6)

ビタミンB1 mg 0.01 0.01 0.02 0.04 0.07 0.05 0.02 0.03 0.02

ビタミンB2 mg 0.02 0.01 0.03 0.03 0.1 0.02 0.06 0.02 0.04

ナイアシン mg 0.3 0.3 0.7 0.3 0.5 0.2 1 0.1 0.6

ナイアシン当量 mg '(0.3) 0.4 '(0.8) 0.4 0.7 '(0.2) '(1.0) '(0.1) 0.8

ビタミンB6 mg 0.01 0.01 0.01 0.05 0.09 0.02 0.09 0.05 0.07

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) 0 '(0) 0

葉酸 μg 4 3 12 26 21 11 100 17 38

パントテン酸 mg 0.07 0 0.2 0.21 0.89 0.29 0 0.16 0.43

ビオチン μg - - - - 3.6 - - - -

ビタミンC mg 2 2 10 4 160 40 36 33 22

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

りゅうが

ん/乾

果実類/り

んご/皮な

し/生

果実類/り

んご/果実

飲料/スト

レート

ジュース

果実類/り

んご/果実

飲料/濃縮

還元

ジュース

果実類/り

んご/果実

飲料/50%

果汁入り

飲料

果実類/り

んご/果実

飲料/30%

果汁入り

飲料

果実類/り

んご/缶詰

果実類/り

んご/ジャ

ム

果実類/

（かんき

つ類）/レ

モン/全果

/生

エネルギー kcal 310 53 43 47 46 46 81 203 43

水分 g 19.4 84.1 87.7 88.1 88.3 88.5 79.4 46.9 85.3

たんぱく質 g 5.1 0.1 0.2 0.1 0.1 Tr 0.3 0.2 0.9

脂質 g 0.4 0.2 0.1 0.2 Tr Tr 0.1 0.1 0.7

炭水化物 g 72.9 15.5 11.8 11.4 11.5 11.4 20.1 52.7 12.5

灰分 g 2.2 0.2 0.2 0.2 0.1 0.1 0.1 0.1 0.6

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 2 Tr 3 6 2 8 2 7 4

カリウム mg 1000 120 77 110 55 24 30 33 130

カルシウム mg 30 3 2 3 2 2 4 6 67

マグネシウム mg 43 3 3 4 2 1 2 2 11

リン mg 94 12 6 9 4 3 4 4 15

鉄 mg 1.7 0.1 0.4 0.1 0.1 Tr 0.2 0 0.2

亜鉛 mg 0.7 Tr Tr Tr Tr Tr 0.1 Tr 0.1

銅 mg 0.68 0.05 0.03 0.02 0.01 0.01 0.02 0.02 0.08

マンガン mg 0.2 0.02 0.03 0.04 0.01 0.01 0.01 0.01 0.05

ヨウ素 μg - 0 0 - - - - 1 0

セレン μg - 0 0 - - - - 0 1

クロム μg - 1 1 - - - - 2 0

モリブデン μg - 0 Tr - - - - Tr 1

レチノール μg 0 '(0) '(0) '(0) 0 0 0 '(0) '(0)

αーカロテン μg - 0 0 0 - - - 0 0

βーカロテン μg - 12 0 0 - - - 4 7

βークリプトキサンチン μg - 7 0 0 - - - 0 37

βーカロテン当量 μg Tr 15 0 0 0 0 9 4 26

レチノール活性当量 μg 0 1 '(0) '(0) 0 0 1 Tr 2

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.1 0.1 0.1 0.1 Tr 0 0.1 0.1 1.6

βートコフェロ｜ル mg Tr 0 0 0 0 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0.4 0 0 0 0 0 0 0 0.1

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg - Tr - - - - - - '(0)

ビタミンB1 mg 0.03 0.02 0.01 Tr 0 0 0.01 0.01 0.07

ビタミンB2 mg 0.74 Tr 0.01 Tr 0 0 0.01 0 0.07

ナイアシン mg 2.5 0.1 0.1 0.1 0 0 0.1 0 0.2

ナイアシン当量 mg '(2.5) 0.1 0.1 0.1 Tr 0 '(0.2) '(Tr) 0.4

ビタミンB6 mg 0.2 0.04 0.03 0.02 0.01 0.01 0.01 0.03 0.08

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 20 2 3 2 1 0 3 1 31

パントテン酸 mg 0 0.03 0.21 0.11 0 0 0 0 0.39

ビオチン μg - 0.5 0.5 - - - - 0.3 1.2

ビタミンC mg 0 4 3 1 Tr Tr Tr Tr 100

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/レ

モン/果汁

/生

果実類/コ

コナッツ/

ココナッ

ツウォー

ター

果実類/コ

コナッツ/

ココナッ

ツミルク

果実類/ア

セロラ/甘

味種/生

果実類/い

ちご/乾

果実類/

（かんき

つ類）/オ

レンジ/福

原オレン

ジ/砂じょ

う/生

果実類/

（かんき

つ類）/か

わちばん

かん/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/き

よみ/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/グ

レープフ

ルーツ/紅

肉種/砂

じょう/生

エネルギー kcal 24 22 157 36 329 43 38 45 40

水分 g 90.5 94.3 78.8 89.9 15.4 88.7 90 88.4 89

たんぱく質 g 0.4 0.2 1.9 0.7 0.5 1 0.7 0.8 0.9

脂質 g 0.2 0.1 16 0.1 0.2 0.1 0.2 0.2 0.1

炭水化物 g 8.6 5 2.8 9 82.8 9.8 8.8 10.3 9.6

灰分 g 0.3 0.4 0.5 0.3 1 0.4 0.3 0.3 0.4

食塩相当量 g 0 0 0 0 0.7 0 0 0 0

ナトリウム mg 2 11 12 7 260 1 1 1 1

カリウム mg 100 230 230 130 15 140 160 170 140

カルシウム mg 7 11 5 11 140 21 10 11 15

マグネシウム mg 8 6 28 10 5 11 10 11 9

リン mg 9 11 49 18 9 24 21 21 17

鉄 mg 0.1 0.1 0.8 0.5 0.4 0.3 0.1 0.1 Tr

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.3 0.5 0.1 0.2 0.1 0.1 0.1

銅 mg 0.02 Tr 0.22 0.31 0.07 0.06 0.03 0.04 0.04

マンガン mg 0.03 0.16 0.59 - 0.22 0.05 0.02 0.05 0.01

ヨウ素 μg 0 - - - '(5) 0 - '(0) 0

セレン μg 0 - - - '(3) 0 - '(0) 0

クロム μg 0 - - - '(0) 0 - '(1) 0

モリブデン μg 1 - - - '(76) 1 - '(0) 1

レチノール μg '(0) 0 0 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 0 - 0 0 Tr 14 2 9 0

βーカロテン μg 0 - 0 370 24 50 38 200 400

βークリプトキサンチン μg 13 - 0 - 7 130 7 690 4

βーカロテン当量 μg 6 Tr 0 370 28 120 43 540 410

レチノール活性当量 μg 1 0 0 31 2 10 4 45 34

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.1 0 Tr 0.7 0.7 0.3 0.2 0.3 0.3

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0.1 0 0 0 0 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 1.4 0.3 0 0 0 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0.2 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(0) - - - '(21) - '(0) '(0) '(0)

ビタミンB1 mg 0.04 0.01 0.01 0.03 0 0.1 0.06 0.1 0.07

ビタミンB2 mg 0.02 0.01 0 0.04 0 0.03 0.02 0.02 0.03

ナイアシン mg 0.1 0.1 0.4 0.3 0.1 0.4 0.3 0.3 0.3

ナイアシン当量 mg 0.1 '(0.1) '(0.8) 0.4 '(0.1) 0.6 '(0.4) '(0.4) '(0.5)

ビタミンB6 mg 0.05 0 0.02 0 0.01 0.07 0.05 0.08 0.04

ビタミンB12 μg '(0) '(0) 0 0 '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 19 1 4 45 4 32 13 24 15

パントテン酸 mg 0.18 0 0 0.25 0.02 0.36 0.13 0.27 0.39

ビオチン μg 0.3 - - - '(7.0) 0.9 - '(0.3) 0.5

ビタミンC mg 50 2 0 800 0 60 36 42 36

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/

（かんき

つ類）/し

らぬひ/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/せ

とか/砂

じょう/生

果実類/

（かんき

つ類）/は

るみ/砂

じょう/生

果実類/キ

ウイフ

ルーツ/黄

肉種/生

果実類/

グァバ/白

肉種/生

果実類/コ

コナッツ/

ナタデコ

コ

果実類/す

いか/黄肉

種/生

果実類/ブ

ルーベ

リー/乾

果実類/ま

くわうり/

白肉種/生

エネルギー kcal 56 50 52 63 33 80 41 280 34

水分 g 85.8 86.9 86.5 83.2 88.9 79.7 89.6 21.9 90.8

たんぱく質 g 0.8 0.8 0.9 1.1 0.6 0 0.6 2.7 0.8

脂質 g 0.2 0.2 0.2 0.2 0.1 Tr 0.1 1.9 0.1

炭水化物 g 12.9 11.7 12.1 14.9 9.9 20.2 9.5 72.5 7.8

灰分 g 0.3 0.3 0.3 0.5 0.5 Tr 0.2 1 0.5

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg Tr 1 0 2 3 2 1 4 1

カリウム mg 170 170 170 300 240 0 120 400 280

カルシウム mg 9 11 9 17 8 1 4 43 6

マグネシウム mg 9 10 10 12 8 1 11 28 12

リン mg 18 17 16 25 16 Tr 8 63 8

鉄 mg 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 0 0.2 1.2 0.2

亜鉛 mg 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0 0.1 0.4 0.1

銅 mg 0.03 0.03 0.03 0.07 0.06 0 0.03 0.23 0.02

マンガン mg 0.07 0.09 0.05 0.04 0.09 0 0.03 1.94 0.05

ヨウ素 μg '(0) - - - - - 0 '(0) -

セレン μg '(0) - - - - - 0 '(0) -

クロム μg '(1) - - - - - 0 '(2) -

モリブデン μg '(0) - - - - - 1 '(4) -

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 2 8 2 1 - 0 - 10 -

βーカロテン μg 48 250 130 38 - 0 - 72 -

βークリプトキサンチン μg 630 1400 1100 4 - 0 - 8 -

βーカロテン当量 μg 360 930 690 41 0 0 10 81 0

レチノール活性当量 μg 30 77 57 3 '(0) 0 1 7 '(0)

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.3 0.4 0.3 2.5 0.3 0 0.1 5.1 0.1

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0.1 0

γートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 1.9 0.3

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0 0.1 0

ビタミンK μg '(0) '(0) '(0) '(6) '(2) - 0 89 -

ビタミンB1 mg 0.09 0.08 0.11 0.02 0.03 0 0.03 0.12 0.03

ビタミンB2 mg 0.03 0.03 0.02 0.02 0.04 0 0.02 0.1 0.03

ナイアシン mg 0.3 0.3 0.2 0.3 0.8 0 0.2 1.5 0.8

ナイアシン当量 mg '(0.4) '(0.4) '(0.3) '(0.5) '(0.9) 0 '(0.3) '(1.7) '(0.8)

ビタミンB6 mg 0.04 0.05 0.05 0.14 0.06 0 0.07 0.2 0.06

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 17 29 19 32 41 0 3 13 50

パントテン酸 mg 0.25 0.13 0.21 0.26 0.32 0 0.22 0.26 0.16

ビオチン μg '(0.4) - - - - - 0.9 - -

ビタミンC mg 48 57 40 140 220 0 10 Tr 30

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



フルーツの食品成分

食品成分 単位

果実類/メ

ロン/露地

メロン/赤

肉種/生

果実類/

（もも

類）/もも

/缶詰/黄

肉種/果肉

果実類/り

んご/皮つ

き/生

果実類/パ

インアッ

プル/焼き

果実類/ぶ

どう/皮つ

き/生

果実類/マ

ンゴー/ド

ライマン

ゴー

果実類/り

んご/皮つ

き/焼き

エネルギー kcal 45 83 56 74 69 339 86

水分 g 87.9 78.5 83.1 78.2 81.7 9.3 77.2

たんぱく質 g 1 0.5 0.2 0.9 0.6 3.1 0.2

脂質 g 0.1 0.1 0.3 0.2 0.2 0.7 0.4

炭水化物 g 10.4 20.6 16.2 20.1 16.9 84.9 21.9

灰分 g 0.6 0.3 0.2 0.5 0.5 2.1 0.3

食塩相当量 g 0 0 0 0 0 0 0

ナトリウム mg 6 4 Tr Tr 0 1 1

カリウム mg 350 80 120 190 220 1100 170

カルシウム mg 6 3 4 16 8 37 5

マグネシウム mg 12 4 5 18 7 57 7

リン mg 13 9 12 13 23 81 17

鉄 mg 0.2 0.2 0.1 0.3 0.2 0.5 0.1

亜鉛 mg 0.2 0.2 0.1 0.1 Tr 0.6 0.1

銅 mg 0.04 0.04 0.05 0.14 0.07 0.2 0.07

マンガン mg 0.02 0.03 0.04 1.67 0.03 0.53 0.05

ヨウ素 μg 0 - 0 0 0 2 1

セレン μg 1 - 0 0 0 2 0

クロム μg 0 - 0 Tr 0 1 Tr

モリブデン μg 2 - 1 1 1 2 1

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg 16 0 0 Tr Tr 15 0

βーカロテン μg 3600 160 22 44 39 5900 32

βークリプトキサンチン μg 0 97 10 4 0 280 14

βーカロテン当量 μg 3600 210 27 46 39 6100 39

レチノール活性当量 μg 300 17 2 4 3 500 3

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.2 1.2 0.4 0.1 0.4 6.8 0.7

βートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0.2 0

γートコフェロ｜ル mg 0.1 0 0 0 0.2 0.1 0

δートコフェロ｜ル mg 0 0 0 0 0 0 0

ビタミンK μg '(3) '(3) 2 2 22 16 3

ビタミンB1 mg 0.05 0.01 0.02 0.11 0.05 0.27 0.03

ビタミンB2 mg 0.02 0.02 0.01 0.02 0.01 0.21 0.01

ナイアシン mg 0.8 0.3 0.1 0.3 0.2 3.4 0.1

ナイアシン当量 mg '(0.9) '(0.4) '(0.1) '(0.5) 0.2 4 '(0.2)

ビタミンB6 mg 0.11 0.01 0.04 0.12 0.05 0.43 0.06

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 24 4 3 14 19 260 4

パントテン酸 mg 0.16 0.07 0.05 0.64 0.04 0.46 0.05

ビオチン μg 0.9 - 0.7 0.3 1 5.3 0.9

ビタミンC mg 25 2 6 41 3 69 7

重量 g 100 100 100 100 100 100 100


