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249 232 248 238 240 257 251 250 250 247 229 264 221 243 246 231 264 245 260 236
8.3 13.1 17.2 12.3 9.1 12.3 10.6 6.9 7.2 11.1 12.7 13.6 15.1 13.9 8.1 11.1 9.5 9.4 9.2 7.0
14.3 14.2 8.9 11.4 11.0 13.3 11.9 15.1 15.2 14.4 9.2 14.1 8.4 8.6 11.0 11.8 13.0 13.1 12.7 15.2
20.9 12.9 24.0 21.2 25.9 21.8 24.9 20.6 21.4 17.1 22.6 19.3 19.8 26.6 28.6 20.0 26.8 21.6 26.7 18.0
2.7 3.0 3.8 3.3 2.7 3.1 2.7 2.5 2.4 3.0 3.0 3.0 3.2 2.7 3.1 3.1 2.8 2.9 3.1 3.0

ナトリウム（ｍｇ） 621 727 668 766 715 719 616 637 644 770 607 673 729 516 687 808 738 777 743 734
カリウム（ｍｇ） 453 415 729 515 402 512 413 370 280 301 524 418 381 518 428 406 318 316 405 430
カルシウム（ｍｇ） 79 85 101 99 36 64 60 37 44 120 102 96 124 90 150 85 39 45 95 80
マグネシウム（ｍｇ） 38 45 55 52 35 39 39 27 24 45 41 50 48 47 56 43 30 28 39 40

リン（ｍｇ） 115 164 236 221 141 145 171 102 117 146 181 190 218 194 140 159 170 182 181 91
鉄（ｍｇ） 1.4 1.2 2.2 1.5 0.8 0.7 1.0 0.8 1.0 1.9 1.3 2.0 2.4 0.9 2.3 1.2 1.2 1.0 1.5 1.0
亜鉛（ｍｇ） 1.5 1.4 1.4 1.1 0.6 1.2 0.7 0.9 0.9 1.0 0.9 1.2 1.5 1.0 0.9 1.0 1.0 0.9 1.0 0.5
銅（ｍｇ） 0.09 0.10 0.14 0.21 0.08 0.09 0.16 0.07 0.10 0.17 0.09 0.17 0.20 0.14 0.18 0.12 0.13 0.08 0.12 0.03

マンガン（ｍｇ） 0.27 0.44 0.39 0.47 0.17 0.30 0.19 0.33 0.26 0.42 0.17 0.31 0.56 0.30 0.51 0.28 0.34 0.34 0.23 0.23
A（レチノール）(ug) 13 3 8 22 11 3 8 3 19 10 14 14 5 7 2 9 28 14 4 10
A（カロテン）(ug) 2,374 191 2,075 185 502 1,896 761 679 3,137 242 2,758 2,312 3,116 1,354 1,301 634 1,479 734 1,657 1,299

A(レチノール当量）(ug) 208 18 182 37 52 160 73 59 279 30 244 207 263 119 111 61 153 76 142 119
Ｄ(ug) 0.2 0.1 3.8 0.1 0.8 0.1 1.0 1.6 0.4 0.7 1.3 1.9 19.1 4.7 0.5 0.4 0.4 0.2 1.1 1.7
Ｅ(mg) 2.1 1.2 2.7 1.1 2.3 1.1 2.2 1.4 3.3 2.5 2.2 2.2 2.8 1.9 2.5 1.5 2.8 2.8 2.8 3.6
Ｋ(ug) 115 58 120 34 55 71 51 18 69 59 137 114 65 23 64 44 60 69 129 83
Ｂ1(mg) 0.07 0.40 0.15 0.16 0.08 0.44 0.10 0.20 0.14 0.08 0.11 0.16 0.05 0.14 0.10 0.13 0.25 0.31 0.30 0.03
Ｂ2(mg) 0.11 0.15 0.28 0.12 0.10 0.13 0.08 0.09 0.16 0.09 0.14 0.18 0.26 0.12 0.08 0.12 0.17 0.13 0.10 0.09

ナイアシン(mg) 2.5 4.8 7.6 2.8 3.9 4.6 4.4 2.5 2.5 1.4 2.2 5.9 4.7 3.5 1.9 3.1 1.7 2.1 2.0 0.9
Ｂ6(mg) 0.21 0.28 0.37 0.27 0.29 0.34 0.34 0.23 0.15 0.15 0.18 0.30 0.39 0.32 0.18 0.31 0.19 0.19 0.18 0.09
Ｂ12(ug) 0.4 0.1 3.0 0.1 0.1 0.2 0.1 0.2 0.1 0.1 0.7 8.4 9.4 3.8 0.0 0.1 0.2 0.2 0.2 0.2
葉酸(ug) 86 71 89 78 72 91 42 54 82 64 70 67 48 42 66 68 75 70 76 55

パントテン酸(mg) 0.60 1.00 1.40 0.88 0.95 0.98 1.04 0.68 1.13 0.50 0.73 0.64 1.01 0.74 0.66 0.77 0.84 0.79 0.52 0.47
Ｃ(mg) 19 30 23 11 32 44 19 22 45 24 17 9 22 11 17 30 17 25 18 26脂

肪
酸

飽和（ｇ） 5.75 4.38 1.82 3.55 1.46 4.57 1.66 5.02 2.70 2.82 1.66 3.26 1.90 1.62 1.38 2.75 2.48 2.41 2.23 2.28
一価不飽和（ｇ） 6.55 4.89 3.08 4.08 4.82 5.10 6.25 6.01 4.80 4.62 3.00 4.36 1.87 1.88 4.40 4.64 3.60 3.30 3.05 3.37
多価不飽和（ｇ） 0.49 3.64 2.69 2.11 3.65 2.39 2.87 2.99 6.06 5.60 3.28 3.61 2.80 3.88 4.20 3.13 5.44 6.03 6.27 8.18

25 29 41 26 37 32 26 21 63 18 36 34 40 38 9 27 85 51 16 12
4.2 2.7 4.5 3.6 2.6 3.2 2.7 3.6 3.5 3.0 3.0 3.7 3.0 2.5 4.8 2.9 2.9 3.1 4.1 4.1
1.6 1.8 1.7 1.9 1.8 1.8 1.6 1.6 1.6 2.0 1.5 1.7 1.9 1.3 1.7 2.1 1.9 2.0 1.9 1.9
190 190 180 200 205 180 180 185 180 210 205 190 190 205 200 205 180 185 170 185
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たんぱく質（ｇ）

炭水化物（ｇ）

無
機
質

灰分（ｇ）
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227 251 254 244 227 233 245 259 223 249 258 252 236 264 254
9.2 16.2 19.0 12.1 10.5 7.6 11.3 9.0 8.2 8.6 13.1 10.2 10.6 10.3 13.6
10.6 13.2 11.3 13.6 13.3 12.9 12.6 14.0 15.3 14.8 17.2 12.5 15.6 13.9 11.3
24.5 14.4 17.2 17.2 15.6 22.0 21.2 21.9 12.7 18.8 11.8 24.7 13.5 24.1 24.4
2.9 3.2 2.8 2.6 2.9 2.8 3.0 2.7 2.7 2.4 3.4 2.8 3.1 2.6 3.4
627 726 560 582 703 753 719 624 701 600 738 643 718 693 763
413 466 510 379 422 388 442 387 335 361 461 417 464 300 529
128 70 71 67 66 55 73 83 67 32 118 78 86 52 127
79 43 45 32 31 29 31 33 35 26 37 45 38 40 55
154 207 219 167 132 113 169 123 110 102 190 124 159 121 260
1.5 1.5 1.5 1.3 1.2 1.2 0.7 1.4 1.1 1.1 2.2 1.0 1.3 0.8 1.6
0.9 1.7 1.9 1.3 1.5 0.7 1.2 1.1 1.0 1.4 1.7 0.8 1.5 0.6 1.2
0.16 0.10 0.10 0.07 0.08 0.10 0.10 0.09 0.08 0.08 0.13 0.09 0.12 0.10 0.22
0.62 0.20 0.19 0.31 0.20 0.29 0.17 0.22 0.25 0.20 0.32 0.28 0.21 0.30 0.57
4 32 22 23 3 20 45 24 4 13 27 4 3 11 18

2,601 1,399 1,391 1,554 1,209 1,387 1,476 2,250 999 1,420 2,259 1,064 1,754 648 683
220 148 138 153 104 136 169 214 87 131 217 93 150 65 75
0.2 0.4 0.3 0.6 0.5 0.1 0.3 0.4 0.2 0.2 2.1 2.2 0.1 2.4 0.0
2.8 1.4 2.2 2.4 1.8 1.7 1.6 1.0 1.5 1.4 2.8 2.6 2.4 3.2 1.8
92 126 134 145 112 57 43 81 105 58 184 79 147 60 63
0.10 0.13 0.15 0.10 0.32 0.10 0.11 0.19 0.21 0.07 0.33 0.09 0.33 0.08 0.15
0.14 0.18 0.21 0.14 0.14 0.07 0.19 0.13 0.09 0.09 0.23 0.07 0.13 0.15 0.12
1.3 5.1 5.0 3.2 2.5 2.4 2.9 2.0 1.9 2.4 2.6 2.0 2.5 1.3 2.4
0.18 0.25 0.36 0.25 0.28 0.24 0.25 0.22 0.21 0.24 0.20 0.18 0.28 0.12 0.29
0.0 0.3 0.3 0.2 0.2 0.1 0.2 0.3 0.2 0.5 0.3 1.8 0.2 0.6 0.2
93 76 65 86 84 60 49 47 81 57 93 58 88 68 94
0.73 1.04 1.20 0.80 0.96 0.80 1.06 0.79 0.57 0.60 0.99 0.51 0.80 0.57 1.00
19 12 25 32 38 25 35 14 39 27 16 26 36 20 27
1.73 3.87 2.29 3.29 3.15 3.98 4.59 4.93 5.22 5.19 3.60 1.77 3.37 2.28 3.22
3.42 5.86 3.41 5.11 4.74 4.36 4.93 5.56 5.87 6.20 7.56 3.04 5.12 3.63 4.63
4.24 2.20 4.12 3.88 4.16 3.20 1.73 2.27 3.03 1.58 4.44 5.76 5.57 6.64 2.03
5 72 98 52 30 19 45 82 23 25 100 21 30 48 25
4.3 2.8 1.8 2.9 3.1 3.6 2.4 2.8 2.6 2..4 4.2 3.1 3.3 2.7 4.4
1.6 1.8 1.4 1.5 1.8 1.9 1.8 1.6 1.8 1.5 1.9 1.6 1.8 1.8 1.9
200 190 190 205 190 195 210 185 185 175 185 180 185 180 205


