
ビタミンB2が�い�品
-100gあたり-

0.29mg

0.13mg

0.31mg

0.44mg

マッシュ

 
⼩�菜

さば

しじみ

ルーム



マッシュルームの栄�
-ミネラル-

ナトリウム*1
カリウム*3
カルシウム*2
マグネシウム*2

リン*3
�（⽉�なし）*2
�（⽉�あり）*2

��*2
�*2

マンガン*3
ヨウ�*2
セレン*2
クロム*3

モリブデン*2

�⾜率

100%

1％
18％
0％
4％
13％
5％
3％
5％

46％
1％
1％

56％
0％
8％



マッシュルームの栄�
-ビタミン-

ビタミンA*2
ビタミンD*3
ビタミンE*3
ビタミンK*3
ビタミンB1*2
ビタミンB2*2
ナイアシン*2
ビタミンB6*2
ビタミンB12*2

葉�*2
パントテン�*3
ビオチン*3
ビタミンC*2

�⾜率

100%

0％
4％
0％
0％
5％

24％
33％
10％
0％
12％
31％
22％
0％


