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栄養成分割合

納豆の栄養カタログ納豆の栄養カタログ納豆の栄養カタログ
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炭水化物

タンパク質

脂質

食物繊維

ミネラル・ビタミン

ミネラル成分割合

水分
46.4%

24.2%

15.9%

7.6%

5.2%

0.7%

マグネシウム

リン

カルシウム

その他

18%

9%

8%

2%

カリウム
63%
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栄養と効果一覧

�����
脂質

�������������
エネルギーになる


�����������	������

������������

体のエネルギーになる

炭水化物

�������
タンパク質

�����������������������

血液や筋肉をつくってくれる

�����������
ナットウキナーゼ

���������������������

血栓を溶かしてくれる


�����������	������


�����

体のエネルギーになる

デンプン

パントテン酸

ナイアシン

ビタミンB2

その他

30%

17%

3%

2%

ビタミンE
48%

B6

ビタミン成分割合
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カリウム

����������������������
摂りすぎた塩分を出す

����������������������������������	
骨や歯の材料になる

	�������
レシチン

�����������
頭が良くなる

��������

マグネシウム

��������������������
血をサラサラにする

��	���

カルシウム

����������
骨をつくる

�������� � ����
食物繊維

���������������������
おつうじの量をふやしてくれる

� ���
鉄分

�����������������������	�������
血液に酸素を運ぶのを助けてくれる

���
リン
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水分バランスを良くしてくれる

ナトリウム

������������������	��������������

����

鼻水など風邪なども良くする

亜鉛

�����������������������

������

貧血などから守ってくれる

銅

�����������������������������������������������
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肌、血管、筋肉の老化を遅らせる

セレン

�������������

����
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老化を防ぐ

ビタミンE

 ������������������������������	����	�

������

皮膚や粘膜を健康に保つ

ナイアシン

����������������	���������
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善玉コレステロールを増やしてくれる

パントテン酸
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皮膚や粘膜を健康に保つ

ビタミンB2

���������������������

����
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赤血球をつくってくれる

ビタミンB6

����������������������������
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ブドウ糖をエネルギーに変えてくれる

ビタミンB1

������������	��������

����
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骨を強くするのを助ける

ビタミンK

­���������	���������	������������������

­�������

体にあるものをエネルギーに変えてくれる

アルギニン

���� ��
ビオチン

 ��������������������	����	����	�
肌、爪、髪の健康を保つ

��	 �� �����
葉酸

��������������������
血液の材料になる

B6
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カロリー

4コマ漫画

200kcal

詳しくは、WEBサイトへ
https://eikyuhozon.com/chinesecabbage.html
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