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１：フードマンとは（フードマン・簡易バージョン 1.1） 

このフードマンは文部科学省で公開されている標準食品成分表（約６０００種類の食材が

登録されております）を組み込み、カロリー計算及び考えられる要素は出来るだけ取り入

れております、例えば血糖値・消費エネルギー計算をすべて貴方が選んだ食材の栄養素か

ら素早く計算されます、又本プログラムは特殊なデータは一切使わずテキストベースで管

理されております、その為にどなたのパソコン上でも素早い動作が可能ですOSはWindows

及びビスタ等で動作が可能です、是非貴方の健康管理にお役立て下さい。 

用途と致しましては飲食関係の方・健康管理・糖尿病などの持病をお持ちの方、皆様にお

役にたてると思います。 
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2：食事は何よりも栄養バランスが大事です 

 

 

3：レシピの単価計算まで可能です。 

 

 



4：レシピの登録 

 

 

レシピの登録には限界はただハードの大きさだけです、大きくなりすぎればバッックアッ

プして置けば OK、お友達同士でレシピを送りあいどんどん貴方のレシピは増えて行きます。 

又今は色々と HP でレシピを提示しています、このフードマンに搭載しているレシピは味

の素さんのレシピ大百科から貼り付けて見ました(http://www.ajinomoto.co.jp/recipe/)参考

にして下さい。 

個人的に貴方が流用するのには何も問題が有りません。 

ダイエット中の貴方へ、又食事療法中の貴方へ、このフードマンはきっと貴方の強力な健

康を維持する為の武器になり、お役にたちます。 

更に御商売（例えば食堂、レストラン、中華そば等）でも十分に御使用に耐えます、自信

をもつてお勧めします。 
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5：フードマンの大きな特徴： 

フードマンはどなたのパソコンでも動作が可能です、他のアプリケーション例えばアクセ

ス等は何も必要有りません、データベースは使っておりませんシンプルなテキストデータ

ベースを使います。 

これから説明してまいりますが画面の数は相当に多いのですが各シーンによってお客様が

お選びください、最後までご覧のほどお願い申し上げます。 

フードマンの画面構成は起動画面の内部が紙芝居のようにその都度変化しますが、目的は

お客様が作る料理の登録及び編集又レシピ作成の手助をする事で御座います、又今色々な

HP でレシピを紹介しております、そこからこのフードマンに貼り付けて行きます又勿論・

料理の手順も貼り付けます、その時点で摂取栄養素・日本人の栄養素基準摂取量も確認出 

来ます。気がつけば貴方は完璧に近い食事管理が出来ている事に驚く事でしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6：画面の説明 

 

起動画面は上記のようになります。 

これから御説明する事柄はディレクトリー作成と料理登録に関して御説明いたします。 

これから実践するレシピは味の素で公開されているレシピ大百科キャベツとそぼろのだし

うま煮を使いそれを登録してみます、参考にして下さい。 

使うツールはウインドウズに標準付属されているペイントツールだけを使います、その他

は必要有りません。 

大まかな作業は手順を見て御理解下さい。 
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インストールが終了し、その後フードマンを起動した場合は下記の画面になります。

画面の左上に［マウスの右クリックで指定］レシピ・リストと言う文字列があります。そ

の項目をマウスでクリックして反転させそのままでマウスの右クリックを操作します 

 

上記のように反転します。反転個所でマウス右クリックすると下記のように表示されます。 



 

これは今後レシピを作成して保存場所を設定しています。 

注意：ディレクトリーを登録するときにファイルが一つ必要です、ファイルの型式は何で

も可能です、フードマンは別にそのファイルは使いません、作業するディレクトリを確定

するだけです。上の例では Sitmap を選び開くボタンを押します。上記の画面を拡大して下

に表示します。 

 

 

 

 

 

 

 



開くボタンを押すと下記のように変化します。 

 

＋マークと［ディレクトリーの名前］が付加

されています 

 

その＋マークをクリックと左の図になりま

す。 

ディレクトリーが組み込まれています、これ

で準備は完了です。 

 

 

これで料理を登録する準備が整いました、味の素ＨＰを開いてください。

 

 



次にこのﾍﾟｰｼﾞの画面をハードコピーを行いペイントツールに貼り付けます。 

 

上記のキャベツを選択して作成します。 

 

貼り付ける料理画像を選択します。 

 

 

 

 

 

これを作ります 



ペイントツールに貼りつけました、下図をご覧ください。

 

次に料理の写真を選択してコピーします。 



次に料理の写真をコピーします。

 

範囲選択後コピーします。下の図をご覧ください。 

 

 

 



 

Folder1 を反転して置いて下さい(ﾀﾞﾌﾞﾙｸﾘｯｸします) 



左の図にある「写真／文字貼り付け」ボタンを押

します。 

 

料理の写真が張り付いています、次に料理の手順を貼り付けます。 

 

 

 

 

 



手順を選び反転させます、CTRL+C でコピーします 

 

下記の画面をご覧ください、手順が張り付いています。

 

次にやる事は材料と設定です、いくつかの種類が有ります。 

又取り込みたい材料と同一な物が無い場合が御座います、その場合は近い物を選んでくだ

さい。 

 

 



 

 

 

 

 

 

食材の一覧です、この食材を登録します。 

まずはキャベツから組み込みましょう。禁止操作はレシピ・リストは操作してはいけませ

ん今までの写真／手順貼り付けが消えてしまいます、注意して操作しましょう ！。 

 

 

上記の画面人参をクリック、その後野菜の項目をダブルクリックします。 

 

人参のマークアイコンをクリックします 



凄い量が展開されています、欲しいのはキャベツです。 

 

 

 

 



野菜類をダブルクリックしていると画面右上にも野菜材料が展開されています。

そこでこの中からキャベツを探すのは大変です。そこで、キーワードで検索ボタンを使い

ます。 

左の「キーワードで検索」ボタンを押します。 



キﾜｰﾄﾞ要求画面が表示されてきます、そこにキャベツと入力しました。

 

 

画面の右上に(キャベツ類)検索された野菜類の一覧が表示されています。 

 

 

 



上記の画面で欲しい食材を選択して下さい。

欲しい材料をマウスの左ボタンで選択します、選択した食材が反転して表示されます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



下の図のように、挿入確認画面が表示されます。 

 

間違いが無ければ OK ボタンを押します。

 

 

 

 

 

 



下の図の画面になります。

 



ここで一度画面のリストをご覧ください。

右の画面を切り出しました。この中の注目してほしい個所は栄養素合計・食材費・バラン

ス（つ表記）です。これらは変化に対応してリアルタイムに変化していきます。 

 

摂取栄養素の一覧で４６種類あります。 

 

食材の㌘当たりの単価です。 

摂取栄養素 

材料費 

食事バランス 

栄養素一覧 



 

食事バランスの内容です。 

 

 

 

次に進みましょう、材料の量を設定します。材料のリストをもう一度見ましょう。 

 

キャベツは４００㌘と記載されています。 

  

 

 

 



下記の図のように選択します。

 

「重…」とあり隠れていますので、横に広げて見ました。

 

重量㌘と記載されているのが解ります、ここに 400 と設定します。 

 

 

 

 

 



設定するには重量㌘のヶ所にマウスウを移動してマウス左をダブルクリックします。

 

すると上記の画面のような状態になります。量りは必ず必要ですので是非準備して下さい。

300 と入れ改行を打ちます。 

 

３００と入りました。 

 

 

 

 

300 になりました 



一度保存してみましょう（保存ボタンを押して）キャベツ料理と入れて下さい。下記の図

になります。

 

 

 

キャベツ料理を選択してﾀﾞﾌﾞﾙｸﾘｯｸすると上記の図になります。 

 

 

 

レシピのツリーを表示 

食材のツリーを表示 



今までの操作で下記の図が表示できれば OK です。

ちょっと複雑で大変ですが説明します、難しくは無いのですが種類が多いのです。本当は

操作をしてみれば簡単なのに気がつく事でしょう。

 

副采の所を注目して下さい、副采が 3.6 を表示しています、この副采とは何でしょうか？ 

 

 

 

 



食事バランスの説明。 

 

副采の場所をマウスでクリックすると説明が表示されます、ここだけでは無く他の場所に

も説明が有ります、色々と操作をして試して下さい。 

 

主食をクリックしてみました(主食は 0.0 何も有りません)。 

 

 

 

 



食事バランスの定義

上のように予め決められています、私の食事バランスの理想は上記の内容で、良く画面を

見まわして下さい、色々な情報がリストされています、主な栄養素の一覧みたいなもの貴

が病気になれば良く理解できるとおもいます。次のページから前の画面に戻ります。 

 

 

 

 

 

 

 



前の画面です。

 

次は下記図のヶ所を説明します。 

 

栄養素一覧 

文部科学省で公開されている栄養素の値。 

これでは見ずらいですか、ではもっと大きく表示出来ます。 

 

左の男性の顔をクリックします。 

男性の顔 



 

どうですか大きく表示されています。 

勿論ここにも説明が有ります。栄養素をクリックして選択しマウスの右クリックを押しま

す。 

 

 



栄養素の説明

 

次に説明するのは表示選択です。 

 

 

 

このボタンです 



 

日本人の食事摂取基準です。よく見て理解して下さい。 

次に説明するのは持病がある方例えば腎臓／肝臓病／糖尿病・食事療法をしている方に対

して必要な機能です。 

 

各栄養素の右側に標準値精度の項目欄に数値～数値の個所があります、これは現在野菜類

を選択していますので野菜類に含まれる栄養素の上下限の範囲がリストアップされていま

す、この中から欲しい栄養素の基準・又は欲しくない栄養素の上限を設定して検索する事

が出来ます。今本屋さん又ホームページで情報は集める事が出来ますし、又医者からもア

ドバイスをもらいながらベストな栄養素を摂取する事が可能です。 

 



栄養素範囲からの検索

 

上の図は“たんぱく質”の下限値 3.0 に設定して検索した結果が上側にリストアップされて

います、上記の内容はいずれも“たんぱく質”が 3.0 以上の物が表示されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 



単価の設定

 

食材の単価を選ぶには食材を選択して、円マークのアイコンをクリックします。上記の画

面が表示され単価を設定する事ができます。 


