
食品中の植物ステロール量(名称順)

オリーブ油 303 うど 4.2
とうもろこし油 660 えだまめ 49.7 さやつき10さや=30g

ごま油 800 オクラ 24.3 1本=12g

米ぬか油 961 かぶ 6.6 1個=80g

大豆油 339 カリフラワー 17.7 1個=600g

MCT(中鎖脂肪酸油)100% 0 かんぴょう(乾) 118.7
なたね油 760 キャベツ 10.7 1枚=95g

ひまわり油 388 きゅうり 14.3 1本=100g

べに花油 283 グリーンアスパラ 24.1
米飯 6.2 小茶碗1杯=100g グリンピース 32.5 むき身10粒=10g

大麦（玄麦） 65.1 くわい 13.7
大麦（精白麦） 16.5 ごぼう 15.3 1本=180g

コシヒカリ（玄米） 54.9 さやいんげん 13.5 1本=8g

コシヒカリ（精白米） 23.4 さやえんどう 11.8 1枚=3.5g

小麦 68.8 じゅんさい 12.1
そば(乾) 198.0 しょうが 14.6 1かけ=20g

ゆでうどん 1.1 1/2玉=100g しろうり 27.9
ゆで中華めん 1.5 ずいき 5.4

白パン 1.7 セロリー 5.9 1本=100g

そうめん（乾） 20.0 だいこん 3.7 5cm(直径7cm)=200g

こんにゃく 12.0 たけのこ 19.4 1本=1000g

さつまいも 12.1 たまねぎ 15.0 1個=200g

さといも 19.2 中1個=50g つくし 38.9
じゃがいも 4.8 中1個=100g とうがん 7.3

やまいも・ながいも 9.9 とうもろこし 22.7
かぶ菜 11.8 なす 6.5 1本=80g

かぼちゃ 12.2 1/4個=300g ニンニク 1.4 1かけ=6g

からし菜 6.0 はくさい 5.2 1枚(外葉)=150g

きょうな(水菜) 4.2 1株=50g パセリ 4.9 1枝=15g

こまつ菜 8.9 1株=40g はつか大根 11.5
サラダ菜 37.6 1株=80g はねぎ 15.8 1本=25g

しそ 15.8 10枚=7g ふき 5.2 1本=80g

しゅんぎく 6.8 ホワイトアスパラ缶 3.8
だいこん菜 34.4 みょうが 22.5 1個=20g

とうがらし 12.9 めキャベツ 23.7
トマト 6.8 1個=200g ゆりね 14.3
にら 8.6 1束=100g らっきょう 3.6

にんじん 11.8 1本=150g りょくとうもやし 14.9 1袋=200g

ピーマン 9.1 1個=30g レタス 9.5 1枚(外葉)=40g

ブロッコリー 42.6 1株=250g れんこん 15.4 1節=200g

ほうれん草 9.0 1株=20g わさび 20.8
みつば 5.9 1束=200g わらび 12.1
わけぎ 5.1
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食品中の植物ステロール量(名称順)

えのき 21 小1ﾊﾟｯｸ=100g レモン 12.3 1個=100g

きくらげ(乾) 15 レモン皮 35.0
しいたけ 30 中1枚=10～15g あずき(乾) 76.2
しめじ 20 小1ﾊﾟｯｸ=100g いんげん豆(乾) 127.3

マッシュルーム 47 えんどう豆(乾) 135.0
まつたけ 45 そら豆(乾) 123.9

かんてん(乾) 2 だいず(乾) 160.7
こんぶ(乾) 16 豆腐 5.2 1丁=150～450g

ひじき(乾) 49 合わせ味噌 13.2
もずく 3 豆乳 15.7

わかめ(乾) 81 納豆 20.5 1ﾊﾟｯｸ=30～50g

いちご 12.1 1個=15g うす揚げ 44.0 1枚=20～40g

いちじく 31.3 1個=80g 高野豆腐(乾) 93.3 1個=16～20g

うめ 17.8 アーモンド 143 10粒=10g

柿（甘） 4.3 1個=200g ギンナン 26
柿（しぶ抜き） 3.2 1個=200g くり 22

キウイ 8.3 1個=80g くるみ 108
きんかん皮 20.5 1個=21g ごま 714 大さじ1強=10g

ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ 17.2 1個=300g さんしょうの実 18
さくらんぼ 12.3 1個=7g なたね 308

ざくろ 17.3 ピーナッツ 220 10粒=10g

すいか 2.1 1/8玉=400g ひまわりの種 534
すだち皮 21.9 ウコン 0.8
すだち汁 2.1 オールスパイス 0.6

デラウエア 6.8 からし 1.2
なし（長十郎） 1.5 1個=300g さんしょうの実 0.7

なし(二十世紀) 7.7 1個=300g こしょう（黒） 0.9
ﾈｰﾌﾞﾙｵﾚﾝｼﾞ 23.6 1個=200g こしょう（白） 0.6

ﾈｰﾌﾞﾙｵﾚﾝｼﾞ皮 33.8 とうがらし 0.8
ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ 5.7 1/8玉=100g パプリカ 1.8

はっさく 7.6 1個=300g わさび 0.9
はっさく皮 54.6 マーガリン 317

バナナ 16.5 1個=200g マヨネーズ 359
びわ 1.9 1個=50g ｲﾝｽﾀﾝﾄｺｰﾋｰ 15

ぶどう(ｷｬﾝﾍﾞﾙ) 3.3 ココア 59
ぶどう(ﾏｽｶｯﾄ) 3.8

ﾌﾟﾘﾝｽﾒﾛﾝ 23.4
まくわうり 17.6

マスクメロン 9.9
みかん 12.7 1個=100g

みかん皮 50.5
もも 10.4 1個=250g

やまもも 14.3
ゆず皮 32.3
ゆず汁 9.3 1個=40g

りんご 11.0 1個=250g
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