
食品名 目安量（g） 鉄（mg） 食品名 目安量（g） 鉄（mg）

豚レバー ５０ ６．５ 豆腐（木綿） １００（１/３丁） １．５

鶏レバー ５０ ４．５ がんもどき １００（１個） ３．６

牛レバー ５０ ２．０ 納豆（糸ひき） ４０（１パック） １．３

牛もも肉（赤身） ５０ １．４ きな粉 ７（大さじ１） ０．６

鶏もも肉（皮なし） ５０ １．１ ほうれん草 ７０（１/３束） １．４

豚もも肉（赤身） ５０ ０．５ 小松菜 ７０（１/３束） ２．０

鶏卵 ５０（M１個） ０．９ 春菊 ５０（１/４束） ０．９

あさり ３０ １．１ 大根の葉 ３０ ０．９

いわし ６０（中１尾） １．３ にら ５０（１/２把） ０．４

かつお ６０ １．１ 枝豆 ３０（１０さや） ０．４

しじみ １５ １．２ いりごま ６（大さじ１） ０．６
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