
た
ん
ぱ
く
質
が
多
い

た
ん
ぱ
く
質
が
少
な
い

いちょういも（4.5g）

ながいも（2.2g）

じゃがいも（1.6g）

里いも（1.5g）

さつまいも（1.2g）

栗（2.8g）
干しぶどう（2.7g）

干しプルーン（2.5g） アボカド（2.5g）

ぎんなん（4.7g）

干し柿（1.5g）

バナナ（1.1g）

食品100ｇあたりのたんぱく質含有量

た
ん
ぱ
く
質
が
多
い

た
ん
ぱ
く
質
が
少
な
い

淡色野菜緑黄色野菜

芽キャベツ（5.7g）

モロヘイヤ（4.8g）

さやえんどう（3.1g）

小松菜（1.5g）

にら（1.7g）

青ピーマン（0.9g）

トマト（0.7g）

人参（0.8g）

チンゲン菜（0.6g）

さやいんげん（1.8g）

かぶ（0.6g）

ごぼう（1.8g）

キャベツ（1.3g）

なす（1.1g）

白菜（0.8g）

大根（0.4g）

レタス（0.6g）

ラデッシュ（0.8g）

長ねぎ（1.4g）

ピーマン（黄）（0.8g）

たけのこ（3.6g）

カリフラワー（3.0g）

もやし（大豆）（3.7g）

ししとうがらし（1.9g）

わけぎ（1.6g）

オクラ（2.1g）

ほうれん草（2.2g）

アスパラガス（2.6g）

春菊（2.3g）

京菜（2.2g）

ブロッコリー（4.3g）

食品100ｇあたりのたんぱく質含有量

あさつき（4.2g）

6g

5g

4g

3g

2g

1g

0g

玉ねぎ（1.0g）

きゅうり（1.0g）

セロリ（0.4g）

にがうり（1.0g）赤ピーマン（1.0g）

もやし（りょくとう）（1.7g）

6g

5g

4g

3g

2g

1g

0g

露地メロン(1.0g)

バレンシアオレンジ(1.0g)
キウイフルーツ(1.0g)

ネーブルオレンジ(0.9g)

いよかん(0.9g) グレープフルーツ(0.9g)

いちご(0.9g)

温州みかん(0.7g)

パイナップル(0.6g)

すいか(0.6g) もも(0.6g)

柿(0.4g)ぶどう(0.4g)

梨(0.3g)

りんご［皮むき］(0.1g)

サラダ菜（1.0g）

果物といも類のたんぱく質量を知ろう！果物といも類のたんぱく質量を知ろう！ 野菜のたんぱく質量を知ろう！野菜のたんぱく質量を知ろう！

◆参考：「日本食品標準成分表 2015 年版（七訂）」［2016/7/1 更新］
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