
カルシウムが�い�品
-100gあたり-

ごま

しじみ

⼩�菜

ヨーグルト

1200mg

240mg

170mg

140mg

~ ~



ごまの栄�
-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%

0％
21％
185％
133％
70％
152％
94％
74％
240％
72％
0％
108％
40％
440％

~~
~~



ごまの栄�
-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％
0％
2％
8％
45％
19％
100％
58％
0％
63％
10％
30％
0％


