
食
物
繊
維

十
九
グ
ラ
ム

亜
鉛

八
・
八
ミ
リ
グ
ラ
ム

カ
リ
ウ
ム

二
千
八
百
ミ
リ
グ
ラ
ム

カ
ル
シ
ウ
ム

六
百
八
十
ミ
リ
グ
ラ
ム

ク
ロ
ム

十
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

セ
レ
ン

二
十
八
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

鉄

六
・
八
ミ
リ
グ
ラ
ム

銅

〇
・
九
ミ
リ
グ
ラ
ム

ナ
ト
リ
ウ
ム

二
千
九
百
ミ
リ
グ
ラ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

三
百
二
十
ミ
リ
グ
ラ
ム

マ
ン
ガ
ン

三
・
八
ミ
リ
グ
ラ
ム

モ
リ
ブ
デ
ン

二
十
五
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

ヨ
ウ
素

百
三
十
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

リ
ン

九
百
ミ
リ
グ
ラ
ム

ナ
イ
ア
シ
ン

十
三
ミ
リ
グ
ラ
ム

パ
ン
ト
テ
ン
酸

四
・
八
ミ
リ
グ
ラ
ム

ビ
オ
チ
ン

五
十
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ａ

七
百
七
十
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
B１

一
・
二
ミ
リ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
B２

一
・
四
ミ
リ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
B６

一
・
三
ミ
リ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
B12

二
・
四
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

百
ミ
リ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

五
・
五
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

六
・
三
ミ
リ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ

百
五
十
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

葉
酸

二
百
四
十
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

熱
量

二
千
二
百
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

別
表
第
十
一
（
第
二
条
、
第
七
条
、
第
九
条
、
第
二
十
三
条
関
係
）

栄
養
成
分

下
限
値

栄
養
成
分
の
機
能

上
限
値

摂
取
を
す
る
上
で
の
注
意
事
項

ｎ-

３
系

脂
肪
酸

〇
・
六
グ

ラ
ム

ｎ-

３
系
脂
肪
酸
は
、
皮
膚
の

健
康
維
持
を
助
け
る
栄
養
素
で

す
。

二
・
〇
グ

ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

亜
鉛

二
・
六
四

ミ
リ
グ
ラ

ム

亜
鉛
は
、
味
覚
を
正
常
に
保
つ

の
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

十
五
ミ
リ

グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
亜
鉛
の

摂
り
過
ぎ
は
、
銅
の
吸
収
を
阻
害
す

る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
の
で
、
過
剰

摂
取
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
し
て
く

だ
さ
い
。
一
日
の
摂
取
目
安
量
を

守
っ
て
く
だ
さ
い
。
乳
幼
児
・
小
児

は
本
品
の
摂
取
を
避
け
て
く
だ
さ

い
。

亜
鉛
は
、
皮
膚
や
粘
膜
の
健
康

維
持
を
助
け
る
栄
養
素
で
す
。

亜
鉛
は
、
た
ん
ぱ
く
質
・
核
酸

の
代
謝
に
関
与
し
て
、
健
康
の

維
持
に
役
立
つ
栄
養
素
で
す
。

カ
リ
ウ
ム

八
百
四
十

ミ
リ
グ
ラ

ム

カ
リ
ウ
ム
は
、
正
常
な
血
圧
を

保
つ
の
に
必
要
な
栄
養
素
で

す
。

二
千
八
百

ミ
リ
グ
ラ

ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
方
は
本
品

の
摂
取
を
避
け
て
く
だ
さ
い
。

カ
ル
シ
ウ

ム

二
百
四
ミ

リ
グ
ラ
ム

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
骨
や
歯
の
形

成
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

六
百
ミ
リ

グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

鉄

二
・
〇
四

ミ
リ
グ
ラ

ム

鉄
は
、
赤
血
球
を
作
る
の
に
必

要
な
栄
養
素
で
す
。

十
ミ
リ
グ

ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

銅

〇
・
二
七

ミ
リ
グ
ラ

ム

銅
は
、
赤
血
球
の
形
成
を
助
け

る
栄
養
素
で
す
。

六
・
〇
ミ

リ
グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

乳
幼
児
・
小
児
は
本
品
の
摂
取
を
避

け
て
く
だ
さ
い
。

銅
は
、
多
く
の
体
内
酵
素
の
正

常
な
働
き
と
骨
の
形
成
を
助
け

る
栄
養
素
で
す
。

マ
グ
ネ
シ

ウ
ム

九
十
六
ミ

リ
グ
ラ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、
骨
や
歯
の

形
成
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

三
百
ミ
リ

グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
多
量
に

摂
取
す
る
と
軟
便
（
下
痢
）
に
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
一
日
の
摂
取
目

安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
乳
幼

児
・
小
児
は
本
品
の
摂
取
を
避
け
て

く
だ
さ
い
。

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、
多
く
の
体

内
酵
素
の
正
常
な
働
き
と
エ
ネ

ル
ギ
ー
産
生
を
助
け
る
と
と
も

に
、
血
液
循
環
を
正
常
に
保
つ

の
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

ナ
イ
ア
シ

ン

三
・
九
ミ

リ
グ
ラ
ム

ナ
イ
ア
シ
ン
は
、
皮
膚
や
粘
膜

の
健
康
維
持
を
助
け
る
栄
養
素

で
す
。

六
十
ミ
リ

グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

パ
ン
ト
テ

ン
酸

一
・
四
四

ミ
リ
グ
ラ

ム

パ
ン
ト
テ
ン
酸
は
、
皮
膚
や
粘

膜
の
健
康
維
持
を
助
け
る
栄
養

素
で
す
。

三
十
ミ
リ

グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
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