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●ミネラル量もチエック！● 

参考：厚生労働省、 

農林水産省 HP 

●1食分の栄養価は？● 

エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

食物繊維 

鉄 

ビタミン B1 

ビタミン B2 

ビタミン B6 

 ビタミン B12 

食塩相当量 

 

※食塩相当量について： 鍋の汁を3割飲んだ場合で計算しています。 

日本人の食事摂取基準（2020 年版）では、1 日当たりの摂取目標量は、18 歳以上の成人男性で 7.5g 未満、女

性で6.5g 未満とされています。生活習慣病予防のため、鍋の汁をすべて飲むことは推奨いたしません。        
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