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乳製品 大重製品
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ヨー労し卜

噸

ヨーグルト

(1 009 1/2カップで1 20mg)

と
牛乳

(2109 1カップで231 mg)
プロセスチーズ
(209で1 26mg)
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(509 2尾で1 65mg)

ちりめんじゃこ 桜えび(乾燥） ひじき(乾燥）
(1 5g大さじ3で78mg) (59大さじ2で100mg) (69大さじ1 1/2で60mg )

小松菜
(809 1/3束で1 36mg)

大根の葉 チンゲン菜
(809 1株で80mg)(30gで78mg)
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魚類 きのこ類 F1緑の葉の野菜 納豆』.朔
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●あんこうのきも 110Al,9
●しらす干し(半乾燥) 61"g
②いわし(丸干し) 5011,9
②すじこ 47 "g
⑨いくら 44"9
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eあしたば

②かぶの葉
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･春菊

･小松菜
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カル秘鍾ムの吸収巻助勝議誹 骨を強くします

日本食品標準成分表2020年版(八訂)より作成
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木綿豆腐 生揚げ
(15091/2丁で140mg） （6091/3枚で144mg）
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