
食品 １食の目安（ｇ） 鉄含有量（ｍｇ）

豚レバー ５０ ６．５

鶏レバー ５０ ４．５

牛レバー ５０ ２．０

牛もも肉 ８０ ２．２

あさり（水煮） ３０ ８．９

はまぐり（水煮） ３０ １．２

牡蠣（３ヶ） ６０ １．１

かつお ８０ １．５

大豆（乾） ２０ １．４

煮干し １０ １．８

凍り豆腐（乾） ２０ １．５

木綿豆腐 １００ ０．９

納豆（１パック） ４０ １．３

きなこ １０ ０．８

ほうれん草（茹で） ５０ ０．５

切り干し大根（乾） １０ ０．３

焼きのり １ ０．１

「七訂食品成分表」より


