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スシロー 10種 ¥540 ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 16 6.4
かっぱ寿司 かっぱセット１人前 ¥540 ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 16 6.4
くら寿司 人気10種セット ¥540 ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 18 7.2
はま寿司 人気１０貫 ¥540 ◎ ● ● ● ● ● ● ● ● 18 7.2
かいおう 彩Ａセット ¥616 ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 18 7.2
ﾌｧｰﾏｰｽﾞｶﾞｰﾃﾞﾝ 食べ放題 ¥1,680 ● ● ● ● ● ● ● ● 18 7.2
うおべい まとい ¥450 ● ● ● ● ● ● ● ● ● 19 7.6
小僧寿し やよい ¥590 ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 21.5 8.6
がってん寿司 茜1人前 ¥1,058 ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 20 8.0

お寿司屋さんも栄養成分表が出ていませんね。しかし、カーボはほぼシャリでは？
ではではどこのシャリも同じで良いのか？1つ1つは5g差だとしても・・・皿を重ねるごとに1単位2単位分の差が付いてしまっては・・
出てない物は聞くか測るか。今回は測ってお寿司屋さんのシャリの重さの比較をしてみる。
ただし・・・お店で1個2個頼んで、ネタ剥がして、重さ測って・・・ってそれは失礼なので、テイクアウトメニューで。
どこのお店も500円くらいで10貫お持ち帰りメニューが有りますのでそれで調査。
昨今庶民が行くお寿司は機械にぎりが主流。お店内での重さのばらつきは少ないはず。
しかし、ドーナツ１個とは金額も量も日持ちも違う。一人で一気にって訳にもいかない。
ので、少しずつかつ、姫の胃袋を借りて進める。父のお小遣いの補填は・・・飲み会代貯金を切り崩す。
にぎりと軍艦両方を測定してみる事にした。
ところが、にぎりはぺろっとネタをはがすだけなのに対し、軍艦はペースト状か粒状のネタなのできれいに落とせない上に、海苔も剥がせない。
といっても1ｇ変わるかどうかレベルなのでね。
で上の表は我が家からわりかし近い寿司チェーン店の一覧。
できるだけ店舗の多いお店をチョイスしていこうと。
ここにも共通項が。マグロ（赤身）とイカは盤石です。特に意味は無いけど彼らを参考に測ってみます。
にぎりは２貫、軍艦は１貫の重さを測る。
巻き物？中身抜く？お腹とお財布事情からもまたの機会ですな。
通常ごはんの炭水化物含有率は37%程度。炊き方（水の量）にもよりましょう。シャリにはそれに寿司酢と砂糖が入っているかと思います。
なんで、38～40%くらいって事になりますかね。
魚にはそれほどのカーボは含まれていないものの、アナゴのタレや、天ぷらのお寿司には当然カーボが含まれます。
どこまで細かく見るかにもよりけりでしょうが、0ではない事、計算しやすい事（←こっちメインだろ）からお寿司1貫シャリの40%がカーボと
見たいなと、個人的には思います。
では、お店の差はどのくらいあるのか。
あくまでもシャリの重さの比較なので、味、鮮度、ネタの大きさは比較対象ではありません。価格と店員さんのルックスは多少・・・
にしても、どこのお店も午前中からお年寄りが寿司食ってるんだよね。

ネタ 重量



お寿司屋さんのシャリの重さ測ってみました。 1/2P

小僧寿し やよい10巻 ¥590 シャリ2貫（１貫） くら寿司 極旨セット1 ¥540 シャリ2貫（１貫）
43ｇ（21.5g） 35ｇ（17.5ｇ）
軍艦（ねぎまぐろ） 軍艦（いくら）
23ｇ 21ｇ
全ネタ 全ネタ
マグロ（赤身） マグロ（赤身）
イカ エビ
サーモン（焼） イカ
タコ サーモン
玉子焼き びんちょう
甘海老 サーモン（焼）
エビ 甘海老
いくら 玉子焼き
ネギマグロ ネギマグロ
イカゲソ いくら
待ち　0分 待ち　25分⇒10分
テイクアウト寿司の 外食系では大きい方
第一人者。 の部類か
シャリの量は外食店
より多めのようだ

かっぱ寿司 1人前セット ¥540 シャリ2貫（１貫） はま寿司 人気10貫 ¥486 シャリ2貫（１貫）
32g（16ｇ） 36ｇ（18ｇ）
軍艦（ねぎまぐろ） 軍艦（いくら）
18g 18ｇ
全ネタ 全ネタ
カニかまサラダ マグロ（赤身）
いくら マグロ（赤身）
ネギマグロ イカ
玉子焼き とろサーモン
えんがわ つぶ貝
エビ えび
甘海老 ネギマグロ
サーモン いくら
イカ 穴子
マグロ（赤身） たまご
待ち10分⇒10分 待ち15分⇒10分
軍艦はネギマグロで 通常500円+税が平日
測定したものの・・・ は450円+税に！
いくらより取りづらい

スシロー セット10種 ¥540 シャリ2貫（１貫） うおべい まとい1人前 ¥486 シャリ2貫（１貫）
32ｇ（16ｇ） 39ｇ（19ｇ）
軍艦（いくら） 軍艦（）
20ｇ 21ｇ
全ネタ 全ネタ
マグロ（赤身） マグロ（赤身）
びんちょう イカ
ぶり サーモン
エビ えんがわ
イカ 甘海老
ほたて たまご
サーモン（焼） サーモン（焼き）
えんがわ 穴子
たまご いくら
いくら
待ち25分⇒25分 待ち20分⇒20分
注文がタブレット 安い！が９貫
書いた方が早い 醤油たんまり



お寿司屋さんのシャリの重さ測ってみました。 2/2P

かいおう 彩Ａ ¥615 シャリ2貫（1貫） ﾌｧｰﾏｰｽﾞｶﾞｰﾃﾞﾝ ¥1,680 シャリ2貫
35ｇ（17.5ｇ） 37ｇ（18ｇ）
軍艦 軍艦
21ｇ なし
全ネタ 全ネタ
マグロ（赤身） マグロ（赤身）
イカ イカ
サーモン エビ
えんがわ タコ
ハマチ ネギマグロ
甘海老 サバ
たまご サーモン
いなり 穴子
ネギマグロ たまご（シャリなし）
いくら
待ち　告知なし⇒5分 待ち　その時々
ここだけは注文書を店 シャリの大きさが
員さんが書いてくれた 不安定。
しかも待ってる間お茶 16～21ｇ
もくれた。 一番多いのは19ｇ

とんでん シャリ2貫（１貫） がってん寿司茜1人前 ¥1,058 シャリ2貫（１貫）
４０ｇ（20ｇ）

軍艦 軍艦
24ｇ

全ネタ 全ネタ
とびっこ
ネギマグロ
タコ
えんがわ
たまご
エビ
つぶ貝
サーモン
イカ
マグロ（赤身）
待ち１５分⇒１５分
店内食のお店では
最大級
価格は破格だがトレー
が固くて再利用可。

シャリ2貫（１貫） シャリ2貫（1貫）

軍艦 軍艦

全ネタ 全ネタ


