
クッキング自給率 

ご利用の流れ 

第２版 

＜変更履歴＞ 
48頁に、栄養成分の「必要量」と「充足率」についてを追加 
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  A-ユーザー登録して利用する 



A-1 : ユーザーを追加します。ソフトを起動し「＋ユーザー追加」を押してユーザー登録をしてください。 

このボタンを 
クリック 
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A-2 : お名前、性別、生年月日を入力し、登録ボタンを押してください。 
※性別、生年月日を入力することで、あなたに必要なビタミン・ミネラルの1日当たり必要量と、あなたの食事におけるビタミン・ミネラルの 
 充足率が表示・計算されます。入力がない場合、18～29歳男性のビタミン・ミネラルの1日当たり必要量により表示・計算されます。 

お名前、性別、生年月日を入
力し、このボタンをクリック 
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A-3 : ボタンに名前が入りました。これでユーザー登録は完了です。 
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A-4 : ユーザーを選択すると、「操作を選択してください」の画面が出てきます。ユーザー登録をすると毎日のデータを保存できますが、 
         料理を先に選 択してから日付を登録するか、日付を登録してから料理を選択するかここで決めます。 
          料理を先に選択したいときは「日付を指定しないで登録する」を、日付を先に登録したいときは「カレンダーから日付を指定して登録す 
   る」を選びます。 
          「カレンダーから日付を指定して登録する」を押すと、初めにA-13の画面が表示されますので、先に日付を指定することになります。 

ここではこちら
のボタンを 
クリック 

ご自身の
ユーザー
名のボタ
ンを 
クリック 
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A-5 : 献立のお料理を追加します。オリジナルメニューを作ることもできます（D参照）。 

このボタンを 
クリック 

ユーザー情報を変更する場
合はこちら（→A-2画面） 
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A-6 :料理を検索します。「キーワードで探す」の他、「ジャンルから検索」「材料から検索」「調理方法から検索」から選べます。                     
        オリジナルメニューを登録していれば「オリジナルメニューを呼び出す」からも料理を選択できます。 

ここでは「調理方法から検索」ボタンをクリック 
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A-7 : 料理を選び、次へ進みます。 

ここでは煮豆を選択します 

お料理を選択してこのボタンをクリック 
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A-8 :献立に他の料理を追加する場合は「お料理を追加する」を押し追加をしてください。献立が揃ったら「計算してみる」を押します。 

選択したお料理が
表示されます 

献立が揃ったらこのボタン 
をクリック 
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A-9 : 選択された献立の自給率などの計算結果が表示されます。「簡易出力」、「詳細出力」、「解説」がご覧いただけます。 
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計算結果のみを
見る場合 

計算結果のお料理ごとの内訳や、栄養の充足状況等、
詳細なデータを見る場合 

計算結果の解説を見る場合 



A-10 : 詳細出力の画面です。画面が小さく見にくいときは、「別ウィンドウで表示」をクリックすると、別ウィンドウで大きく表示させることもできます。 
注：計算などの作業を続けるときは、必ず別ウィンドウを閉じてから行ってください。 
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食料自給率、栄養成分量の摂取量、必要量、充足率、ＰＦＣバランス、
料理ごとの出力といったデータを見ることができます 

画面が小さく見に
くいときはこのボタ
ンをクリック 



A-11 : 解説の画面です。 今回の自給率の計算結果の理由などが説明されます。          
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計算結果の解説はこちら 



A-12 : 計算結果を保存する場合は「結果を保存する」を押してください。 

お料理の計算結果をＳＮＳで発信する
場合はこちらをクリック 

内容を保存する場合はこのボタンをクリック 

先に日付を選択した場合はその日付に記録されます。先に献
立を選択した場合は、カレンダー画面（次頁）が表示されます 

このボタンからデータの出力(CSV形
式)、ＰＤＦを作成することができます 
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A-13 : どの日の献立かを選択し、結果の登録を行います。既に登録されているところは「登録済」となっています。 
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