
にんにく　★★★★★（1－5）

牛レ／ト　★★★（0．8g）

鶏肉（ささみ）★☆（0．66）

玄米　　★（0．45）

単位：mg

牛レ／ト　★★★★★（6．4）

落花生　　★★（2．56）

アボカド　★（1．65）

マッシュル‾ムー★（1・54）（⊇

単位：Ug

干しヒジキ　★★★坤（2川）

わかめ（乾）★★★（100）

まいわし（丸干し）★★（76）

あさり　　★（45）

豚レバー　★★★★★（13）

鶏レ／ト．★★★★（9）

卵黄　　　★★（6）

しじみ　　★★（5）

単位：Ug

しらす干し　★★★★★（210）

うなぎ／蒲焼★★★（160）

かつお　　★★★（130）

卵　　　★（57）

牡蠣　　　★★★★★（13．2）

どづジャーキー★★★化8）

煮干し　　★★（7．2）

ココア　　★★（7）

きくらげ　★★★★★（440）

鮭　　　　★★（32）

マグロ（励）★（18）

サバ　　　★（11）

豚レバ⊥　★★★★★（3．6）

牛レ／ト　★★★★（3）

焼海苔　★★★（2．33）

卵　　　★（0．43）

単位川g

鶏レバー　★★★★★（1300）

牛レ／ト　★★★★（1000）

豚レJト　★★★（810）

大豆（乾）★（230）

干しヒジキ　★★★★★く620）

アーモンド　★★★（310）

大豆（乾）★★（220）

玄米　　　★（110）

あおのり　★★★★★（13）

きくらげ　★★1★（6．18）

干しえび　★★（3．93）

アーモンド　★（2．63）


