
わかめ　　 キャベツ さとう

たんぱく質 脂肪 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇRE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ
24.0 350 80 3.0 2.0 170 0.40 0.40 20 5.0

25.7 27.1 1.8 331 85 2.3 3.1 228 0.50 0.58 20 3.7

※“でんぷん”は、“じゃがいも”の“でんぷん”です。
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