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改訂履歴 

 

Ver 改訂日付 改訂概要 

1.0 令和 2 年 8 月 11 日 ・新規作成 

2.0 令和 3 年 2 月 22 日 ・日本食品標準成分表 2020 年版(八訂)データの収載 

・登録済の料理を呼び出す機能の追加 

・登録済の料理を修正する機能の追加 

・入力した食品を選択して消去する機能の追加 

2.1 令和 3 年 3 月 9 日 ・一行削除ボタンを押した際の関数の参照範囲のズレ

修正 

 （エネルギー及び栄養素の合計値、1 人分の野菜量） 

2.2 令和３年６月 28 日 ・たんぱく質、脂質、炭水化物について、日本食品標

準成分表 2020 年版(八訂)のエネルギー算出に用い

た値を表示 

2.3 令和３年８月 12 日 ・炭水化物の値が 0g と表示される一部食品について、

炭水化物量を修正 

2.4 令和 3 年 11 月９日 ・ボタン「一行消去」を押した際に生じるエラーの修

正 

2.5 令和４年３月 24 日 ・登録できる料理数を 40 から 100 へ増加 

・栄養価計算時の表示可能食品数を 40 から 50 へ 

増加 

・表示するエネルギー及び栄養成分を食品成分表に合

わせて追加 

・食品成分表収載食品以外の食品を 30 件登録できる

ように修正 

・シート「計算シート（コピー用）」を追加 

・登録済献立の削除機能を追加 

2.6 令和５年６月２日 ・日本食品標準成分表(八訂)増補 2023 年データの収

載 
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１． はじめに 

 
 ・栄養価計算ツール「栄養算（えいようさん）」は「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）」を 

利用した栄養価計算を行う Excel データです。 

 

※Excel は米国 Microsoft Corporation の米国およびその他の国における登録商標です。 

  

・使用前に必ず利用規約をお読みください。 

 

  

（動作環境について） 

・パソコンでの利用を推奨します。 

・本ツールはマクロが実行できる環境が必要になります。 

 ・Windows10 にて動作確認済みです。 

・Excel2016 にて動作確認済みです。 

 



おおおお ooooo 

4 

 

 

２． 使用までの流れ 

 

【１：Excel データをダウンロードする】 

１. ダウンロードする 

・大阪市ホームページより Excel データをダウンロードしてください。 

大阪市トップページ＞くらし＞健康・医療・福祉＞健康・医療＞市の取り組み＞ 

健康づくりに関する情報＞栄養価計算ツール「栄養算（えいようさん）」 

 

２. Excel データを開く 

 

３. マクロを有効にする 

・セキュリティの警告が出た場合、 コンテンツの有効化 を押します。 
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※ボタンを押しても動作せず、以下の注意メッセージが表示された場合、マクロを有効に 

する必要があります。 

 

 

 

 

 

 

 

＜設定方法＞ 

 

（１）タブ「ファイル」→「オプション」→「セキュリティセンター」 

→「セキュリティセンターの設定」を開きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）「マクロの設定」→「警告を表示してすべてのマクロを無効にする」を選択します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３）設定後、一旦 Excel を閉じ、再度開く。 
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３． 操作手順 

 

【１：料理名の入力】 

  料理名をセルに入力します。 

 

【２：食品の検索】 

  食品の検索方法には食品群からの検索と食品名からの検索の２つの方法があります。 

  

１. 食品群から検索する 

（１） 食品入力フォームを開く を押します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）入力したい食品の食品群を選択すると、右側にその食品群に属する食品名が表示されます。 
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（３）食品を選択し、重量を入力します。入力後、 追加する を押します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

・食品が選択されていない、または重量が未入力の場合は「注意メッセージ」が 

表示されます。画面を確認し、選択等が完了してから再度 追加する を押して 

ください。 
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２. 食品名から検索する 

（１） 食品入力フォームを開く を押し、食品入力フォームの 食品を検索 を押します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（２）検索したい単語をひらがなで検索窓に入力し、検索 を押します。該当する食品の一覧が表示されます。 
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（３）入力したい食品を選択し、重量を入力後に 追加する を押します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

【POINT】 
 

・「食品番号」と「食品名」の間に「○」が表示されている食品は一般的によく 

使用されるものです。（参考:令和元年国民健康・栄養調査 食品番号表（厚生労働省）） 

どの食品を選択すれば良いか迷った際は「〇」を選択してください。 

（検索時には、「食品名」または「備考」と一致した際に一覧へ表示されます。） 

・食品名の選択は指定がない限り、（生）で計算してください。 
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【３：入力したデータの一部を修正する】 

１. 重量を修正する 

（１）Excel 上で直接「重量」の値を修正します。 

 

 

 

 

 

 
（２）重量を修正すると、栄養価にも自動で反映します。 
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【４：入力した食品データを消去する】 

 

１．食品入力フォームまたはシート「計算シート」にある 食品を消去する を押します。 

 
 ＜食品選択フォーム＞              

 

 

 

 

 
                       ＜シート「計算シート」＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．消去する食品を選択し、 一行消去 を押します。 

または、入力した食品を全て消去する場合、 全て消去 を押します。 

 
 ＜一行消去＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

選択した食品が消去されます 
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 ＜全て消去＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全ての食品が消去されます 

【POINT】 

・ 食品が何も入力されていない状態で 食品を消去する を押すと 

注意メッセージが表示されます。 

  食品を入力してから再度押してください。 

   

 

 

 

 

 

 

・ 修正内容を保存する場合は、料理の登録・上書き を押してください。 
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【５：表示する栄養成分を選択する】 

 

１．シート「計算シート」にある 表示する栄養成分を選ぶ を押します。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．表示したい栄養成分にチェックし、変更する を押します。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．選択された栄養成分が表示されます。 
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【６：栄養価を確認する】 

１. 栄養価を確認する 

・シート「計算シート」右上にエネルギー、栄養素および野菜量の値が表示されます。 

    ※栄養価等の表示は最小単位の１つ下の位を四捨五入して値を表示します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２. 複数人数分の分量を 1 人分の栄養価等に換算する 

・１人分ではなく、複数人分の分量で入力した場合は、セル「合計」の下に該当の人数を 

入力してください。入力した人数を反映し、1 人当たりの栄養価等の結果が表示されます。 

    （野菜量についても入力した人数に合わせて結果を表示します。） 

 

 

 

 

 

 

 
 

099 
 

   

 

 

 

 

 

【７：印刷をする】 

 

・印刷 を押すと、入力したデータ一覧を印刷することができます。 

    「印刷しますか？」とメッセージボックスが表示されます。 

はい を押して印刷してください。 
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【８：料理を登録する】 

 

１．料理の登録・上書き を押して、 

入力した栄養価等のデータを登録することができます。 

２．シート「栄養価データ」には、1 人当たりのエネルギー、栄養価、野菜量の値が 

転記されます。 

シート「料理データ」には、料理の食品名、重量等が転記されます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     ＜シート「栄養価データ」＞ 

 

 

 
 

     ＜シート「料理データ」＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



おおおお ooooo 

16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【POINT】 

  ・料理 No や料理名が空白の場合、注意メッセージが表示されます。 

料理 No、料理名を入力し、再度 料理の登録・上書き を押して下さい。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ・料理 No に 100 以上の数字を入力した場合、注意メッセージが表示されます。 

   （料理は 100 個までしか登録できません） 

   1～100 までの数字を入力し、再度 料理の登録・上書き を押して下さい。 
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【９：登録済の料理を呼び出す】 

   

 １．登録済の料理を呼び出す を押します。 

 
  ＜シート「計算シート」＞ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ２．呼び出したい料理を選択し、表示する を押します。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．シート「計算シート」に呼び出した料理が表示されます。 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【POINT】 

 ・「料理 No」に新たな番号を入力すると、呼び出した料理データを基に新しい

料理を登録することができます。 
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【１０：登録済の料理を修正する】 

 

 １．修正したい料理を呼び出します。（【８：登録済の料理を呼び出す】 参照） 

 

 ２．シート「計算シート」上で修正します。 

 
（１）「料理名」や「重量」は直接「値」や「文字」を入力します。 

    （【３：入力したデータの一部を修正する】参照） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（２）食品を消去する場合は、 食品を消去する を押します。 

      （【４．入力した食品データの消去】 参照） 

 

 
（３）新しく食品を追加する場合は、食品入力フォームを開くを押します。 

      （【２．食品の検索】 参照） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（４）修正後、 料理の登録・上書き を押します。 

（２） 

（３） 
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【１１：登録済の献立を削除する】 

 １．登録済の料理を呼び出す を押します。 

 
  ＜シート「計算シート」＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２．削除しても良いか確認メッセージが表示されます。削除する場合は「はい」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３．削除しても良いか確認メッセージが表示されます。削除する場合は「はい」 

   を押して下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ４．シート「栄養価データ」とシート「料理データ」からデータが削除されます。 

 

 

 

 

 



おおおお ooooo 

20 

 

【１２：食品を登録する】 
 

 １．シート「食品成分表」を選択します。 

 

 ２．食品群「追加食品（個人設定）」のテスト１からテスト３０までに登録したい食品名

や栄養価を入力します。（食品名は上書きしてください） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ※既製品のパッケージ等に表示されている栄養価（基本 5 項目）を栄養算に転記する際

は黄色のセルに入力してください。また、黄色セルの基本 5 項目は「計算シート」の

表示したい栄養成分を選択するフォームの基本 5 項目と連動しています。 
 

 ※未入力のセルは「０」として計算されます。 
 

   
 

 ３．BL 列「食品名（かな）」から BN 列「備考欄（かな）」にも入力します。 

 

 

 

 

 

 

基本5項目にチェックを入

れると黄色セルに入力され

ている値で計算されます。 
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［例］自家製ジャムの栄養価（基本５項目）を登録する場合 

 

 
 

 

  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【POINT】 

・食品名で検索する際、 

（１）食品名（かな） 

（２）別名（かな） 

（３）備考欄（かな） 

の上記３か所でいずれか合致した 

場合に食品が表示されます。 

 

これらの入力が無い場合は、 

食品名で検索ができません。 
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【１３：計算シートの数値をコピーする】 

 

・シート「計算シート」は一部のセルにロックがかかっているため、数値のコピーが 

できません。 

・シート「計算シート（コピー用）」は、ロックがかかっていないためコピーが可能です。 

 シート「計算シート」を参照しているため、コピーしたい料理を表示させてから使用 

してください。 
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（参考） 

 
■たんぱく質、脂質、炭水化物について 

・栄養算で使用しているたんぱく質、脂質、炭水化物については、日本食品標準成分表 2020 年版（八

訂）の栄養価計算に用いる値を表示している。 

 

 

（日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）電子書籍 第１章―２ 一部抜粋） 

２）収載成分項目等  

（４）エネルギー  

・アミノ酸組成によるたんぱく質とたんぱく質の収載値がある食品については、エネルギーの計算には、

アミノ酸組成によるたんぱく質の収載値を用いた。脂肪酸のトリアシルグリセロール当量で表した脂質

と脂質の収載値がある食品については、エネルギーの計算には、脂肪酸のトリアシルグリセロール当量

で表した脂質の収載値を用いた。そして、成分項目群「利用可能炭水化物」については、成分値の確か

らしさを評価した結果等に基づき、エネルギーの計算には、利用可能炭水化物（単糖当量）あるいは、

差引き法による利用可能炭水化物のどちらかを用いた。これについては、エネルギーの計算にどちらの

成分項目を用いたかを明示するため、本表において、エネルギーの計算に利用した収載値の右に「*」

を付けた。このように、本成分表では、食品によってエネルギー計算に用いる成分項目が一定していな

いので、留意する必要がある。 

 

（５）一般成分 

④炭水化物 

b)利用可能炭水化物（質量計） 

・なお、利用可能炭水化物（質量計）は、利用可能炭水化物の摂取量の算出に用いる。 

 

 

（日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）電子書籍 第３章―１ 一部抜粋） 

６）野菜類 

れんこん＜蓮根＞－06371 甘酢れんこん 

ヨウ素の成分値については、ヨウ素を含む着色料の添加量に影響されるため、その標準値を定めること

を見送った（参考値（可食部 100 g 当たり（水分補正前））、着色料添加品（データ数＝2、単位μg）：

1986.2、578.9。着色料無添加品（データ数＝1、単位μg）：0.9）。 

・なお、栄養算では着色料無添加品のヨウ素量 0.9 を使用している。 

 

１１）肉類 

〈その他〉―13051 人乳 

ヨウ素の成分値については、特に母親の食事条件（特に海藻の摂取状況）に強く影響されるため、そ

の標準値を定めることを見送った（参考値（可食部 100 g 当たり（水分補正前）、データ数＝5、単位

μg）：20.3、71.0、77.5、84.1、233.5）。 

・なお、栄養算では中央値として、ヨウ素の値を 77.5 としている。 

 

１７）調味料及び香辛料類 

（調味ソース類）－17137 ぽん酢しょうゆ、市販品 

市販品には、原材料として昆布を用いたものがあった。ヨウ素の成分値は、昆布の量に影響されるた

め、その標準値を定めることを見送った。 

・栄養算ではヨウ素の値を 0 としている。 

 

データ引用元：日本食品標準成分表 2020 年（八訂） （文部科学省） 

https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/mext_01110.html 

 

https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/mext_01110.html

