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Ｊ
Ａ
女
性
部
は
１
月
24
日
（
日
）
、
浦

安
市
舞
浜
の
イ
ク
ス
ピ
ア
リ
で
行
わ

れ
た
「
み
ん
な
の
よ
い
食
Ｅ
Ｘ
Ｐ
Ｏ

２
０
１
０
」
と
東
京
デ
ィ
ズ
ニ
ー
シ
ー
で

行
わ
れ
た
第
55
回
記
念
Ｊ
Ａ
全
国
女
性
大

会
交
流
会
に
参
加
し
ま
し
た
。

　

「
よ
い
食
Ｅ
Ｘ
Ｐ
Ｏ
」
で
は
日
本
の
未

来
の
「
食
」
に
つ
い
て
関
心
を
持
っ
て

も
ら
お
う
と
、
農
産
物
の
直
売
や
料
理

シ
ョ
ー
、
試
食
・
体
験
コ
ー
ナ
ー
等
が
設

け
ら
れ
ま
し
た
。

　

デ
ィ
ズ
ニ
ー
シ
ー
で
は
全
国
か
ら
Ｊ
Ａ

女
性
部
の
会
員
が
集
ま
り
、
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
・
イ
ブ
ニ
ン
グ
・
パ
ー
テ
ィ
ー
を
楽
し

み
ま
し
た
。

加
工
用
馬
鈴
薯
の

�

契
約
出
荷
に
向
け
て

　

販
売
事
業
課
は
１
月
15
日（
金
）、 

今

年
の
加
工
用
馬
鈴
薯
の
栽
培
お
よ
び
出

荷
に
向
け
た
講
習
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

前
年
の
出
荷
実
績
を
取
り
ま
と
め
た

デ
ー
タ
を
基
に
、
他
産
地
と
の
比
較
や

富
里
産
馬
鈴
薯
の
傾
向
に
つ
い
て
生
産

者
に
説
明
を
行
い
ま
し
た
。

　

出
荷
先
担
当
者
か
ら
は
種
い
も
の
消

毒
や
保
管
方
法
、
植
え
付
け
の
時
期
や

出
荷
時
の
注
意
点
（
馬
鈴
薯
を
キ
ズ
つ

け
な
い
よ
う
に
等
）
に
つ
い
て
話
が
あ

り
ま
し
た
。

　

生
産
者
は
説
明
を
聞
き
、
契
約
出
荷

に
向
け
た
ポ
イ
ン
ト
を
確
認
し
ま
し
た
。

種
子
用
ラ
ッ
カ
セ
イ
の
検
査

　

富
里
市
落
花
生
原
種
組
合
は
１
月
26

日（
火
）、 

種
子
用
ラ
ッ
カ
セ
イ
の
検
査

を
行
な
い
ま
し
た
。

　

「
千
葉
半
立
」48
袋（
７
２
０
キ
ロ
）と

「
ナ
カ
テ
ユ
タ
カ
」39
袋（
５
８
５
キ
ロ
）

が
検
査
に
持
ち
込
ま
れ
、
全
て
基
準
を

ク
リ
ア
し
合
格
と
な
り
ま
し
た
。

　

麻
袋
（
約
15
キ
ロ
入
り
）
に
入
っ
た

種
子
用
ラ
ッ
カ
セ
イ
は
、
さ
や
に
入
っ

た
ま
ま
保
管
さ
れ
て
い
る
為
、
さ
や
を

割
り
、
乾
燥
状
況
や
大
き
さ
、
色
な
ど

が
審
査
の
対
象
と
な
り
、
種
子
と
し
て

の
資
質
が
判
断
さ
れ
ま
す
。

　

生
産
者
６
人
が
立
会
い
の
な
か
、
落

花
生
自
主
検
査
指
導
員
は
１
袋
ず
つ
種

子
の
状
態
を
確
認
し
て
い
ま
し
た
。

ラッカセイの状態を確認

注意点を確認

イクスピアリで集合写真（２号車） イクスピアリで集合写真（１号車）

みんなのよい食EXPO2010の様子

ＪＡ女性部全国大会
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Ｊ
Ａ
富
里
市
は
２
月
３
日（
水
）、 

成

田
市
の
鳴
鐘
山
東
勝
寺
宗
吾
霊
堂
で

行
わ
れ
た
「
宗
吾
霊
堂
節
分
会
」
に
富

里
産
の
落
花
生（
千
葉
半
立
、約
８
㌔
・

２
０
０
袋
）を
奉
納
し
ま
し
た
。

　

「
節
分
会
追
儺 

（
つ
い
な
） 

豆
ま
き

式
」 

は
午
前
１
回
と
午
後
２
回
行
わ
れ
、

裃 

（
か
み
し
も
） 

姿
の
年
男
や
特
別
年

女
ら
が
一
年
の
無
病
息
災
を
願
い
ま
し

た
。

　

最
後
の
会
に
は
Ｊ
Ａ
成
田
市
の
岩
舘

信
康
組
合
長
と
当
Ｊ
Ａ
の
根
本
実
組
合

長
も
豆
ま
き
に
参
加
し
年
男
・
年
女
ら

と
共
に
本
堂
に
上
が
り
、
行
道
縁
か
ら

袋
詰
め
さ
れ
た
大
豆
や
お
菓
子
、
落
花

生
な
ど
が
ま
か
れ
ま
し
た
。

　

約
30
分
行
わ
れ
た
豆
ま
き
は
天
候
に

も
恵
ま
れ
多
く
の
来
場
者
で
賑
わ
い
ま

し
た
。

石
畳
が
広
が
る

温
泉
地
で
湯
治
の
旅

　

Ｊ
Ａ
年
金
友
の
会
は
、 

１
月
13
日

（
水
）
か
ら
３
泊
４
日
の
日
程
で
、
群
馬

県
の
伊
香
保
温
泉
で
湯
治
を
行
な
い
ま

し
た
。

　

伊
香
保
温
泉
の
泉
質
に
は
硫
酸
塩
泉

と
メ
タ
ケ
イ
酸
単
純
泉
の
２
種
類
が
あ

り
、
主
に
神
経
痛
・
筋
肉
痛
・
関
節

痛
・
病
後
回
復
・
疲
労
回
復
に
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
て
お
り
、
参
加
し
た
40
名

は
存
分
に
露
天
風
呂
や
宿
の
食
事
等
を

堪
能
し
、
良
い
気
分
転
換
が
で
き
、
と

て
も
有
意
義
な
湯
治
の
旅
と
な
り
ま
し

た
。

　

第
45
回
組
合
員
ゴ
ル
フ
大
会
が
１
月
29

日（
金
）、 

香
取
市
苅
毛
の
オ
ー
ク
・
ヒ
ル

ズ
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

日
頃
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
と
組
合
員
同
士

の
交
流
を
深
め
親
睦
を
図
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
行
わ
れ
て
お
り
、
こ
の
日
は
ス

タ
ー
ト
直
後
に
冷
た
い
霰
ま
じ
り
の
雨
が

降
っ
た
も
の
の
、
そ
の
後
天
気
も
回
復
し
、

８
組
31
名
の
参
加
者
は
、
名
門
ゴ
ル
フ
場

の
難
コ
ー
ス
を
攻
略
す
べ
く
悪
戦
苦
闘
し

ま
し
た
。

　

　

競
技
は
、
新
ぺ
リ
ア
方
式
で
行
わ
れ
、

結
果
及
び
各
賞
は
以
下
の
と
お
り
で
し
た
。

優　

勝　
　

鈴
木　

寛
一
（
金　

堀
）

準
優
勝　
　

高
仲　

英
夫
（
葉　

山
）

３　

位　
　

関　
　

重
一
（
中
沢
東
部
）

ド
ラ
コ
ン
賞

　
　

国
本　
　

茂
（
中
沢
東
部
）

　
　

小
野
沢
み
ち
子
（
二　

区
）

　
　

相
川　

英
明
（
中
沢
西
部
）

ニ
ア
ピ
ン
賞

　
　

秋
葉　
　

修
（
立　

沢
）

　
　

橋
本　

芳
夫
（
七
栄
第
一
）

　
　

斉
藤　

光
史
（
金　

堀
）

　
　

国
本　
　

茂
（
中
沢
東
部
）

ベ
ス
ト
グ
ロ
ス
賞

　
　

関　
　

重
一
（
中
沢
東
部
）

�

（
順
不
同
・
敬
称
略
）

大勢の来場者で賑わう

観光で立ち寄った水沢観音で記念写真

左から高仲さん・鈴木さん・関さん

スタート前の集合写真

組
合
員
ゴ
ル
フ
大
会
開
催

富里市産落花生で豆まき
宗吾霊堂の節分会に奉納



営

農

情

報

平成22年２月15日第  365  号 東 美 の 里 

有機資材について
　低コストで高収量を上げるために、化成肥料のほかに有機質肥料や堆肥を施用する場面が多くあります。しかし、

過剰な施肥を行うと、河川、湖沼等・富栄養化や地下水の硝酸塩の集積を招くおそれがあります。

　施肥による環境負荷をなくすためにも、作物ごとの施肥量を決定する際に、投入する堆肥や有機質資材に含まれ

る肥料成分も考慮する必要があります。

１　有機質肥料

  有機質肥料は動植物質を原料とする肥料で、含有する有機質が土壌中である程度分解した後に肥効が現れる遅効性

の肥料に位置付けられる。土づくりの効果も期待されるが、発芽障害、活着障害を起こす恐れがあるので、施用後

１０～１４日間を置いて播種、作付けすることが必要。

表１　おもな有機質肥料

肥料の種類
一般的な保証成分量（％）

窒素全量 りん酸全量 加里全量

魚 か す 粉 末 ７．０～８．０ ６．０～１０．０

蒸 ・ 製 骨 粉 ３．０～４．５ ２０．０～２２．５

な た ね 油 か す 粉 末 ５．３ ２．０ １．０

米 ぬ か 油 か す 粉 末 ２．５ ５．５ １．５

乾 燥 菌 体 肥 料 ５．３ ２．０

※実際に利用する際には肥料袋に記載されている保証成分を確認してください

２　堆　肥

　稲わら堆肥やバーク堆肥のような肥料成分の少ない堆肥は、毎作１～３ｔ／１０ａ施用することで、土壌の緩衝

能の増加、団粒化の促進、微生物の活性化等の土づくり効果が期待できる。　

表２　堆肥に含まれる肥料成分

堆肥の名称
水分
（％）

窒素全量
Ｔ－Ｎ
（％）

りん酸全量
P2O5

（％）

加里全量
K2O

C/N比

稲わら堆肥 ７０前後 ０．５ ０．２ 0.6 ２０前後

バーク堆肥 ６０前後 ０．６ ０．４ 0.2 ３０

家畜ふん堆肥 １７～６１ ０．７～３ 0.7 ～ 6.6 0.5 ～ 3.6 ８～１７

　家畜ふん堆肥は稲わら堆肥に比べて肥料成分を多く含んでいる（表３）。たとえば、排卵鶏ふん堆肥１ｔには、過

りん酸石灰３１１ｋｇ相当のりん酸と炭カル２９９ｋｇ相当の石灰が含まれている。このため、家畜ふん堆肥を多

量に施用すると土壌中の肥料成分が過剰となり、土壌の養分バランスが崩れてしまうおそれがある。

　家畜ふん堆肥を利用する場合は、肥料的効果を考慮して施用量を決める必要がある。千葉県施肥設計支援システ

ム「エコＦＩＴ」を利用すれば、その施用量の計算が行える。

（「エコＦＩＴ」の入手、使用については、千葉県農林水産部担い手支援課技術振興室（０４３－２２３－２９０７）

または印旛農林振興センター（０４３－４８３－１１３０）まで、お問い合わせください。）

表３　家畜ふん堆肥１ｔ当たりの有効成分量　� 　（ｋｇ）

原料 区分
窒素
Ｎ

りん酸
P2O5

加里
K2O

石灰
CaO

苦土
MgO

塩分
NaCl

りん酸及び石灰の
肥料相当量

過りん酸
石灰

炭カル

牛ふん

ふん主体
水分50%以上

１ ８ １３ １５ ５ ６ ４８ ２９

ふん主体
水分50%未満

５ １４ ２７ ２５ １０ １１ ８２ ５１

副資材入り ３ １０ １４ １４ ６ ９ ５８ ２８

豚ぷん
ふん主体 １２ ４３ ２１ ４９ １６ １５ ２５１ ９８

副資材入り ４ ２３ １４ ２９ ９ １０ １３３ ５８

鶏ふん

採卵鶏ふん主体 １３ ５３ ３２ １４９ １３ １９ ３１１ ２９９

ブロイラー
鶏ふん主体

２８ ２６ ２１ ２６ ７ １０ １５６ ５３

（出典：千葉県　主要農産物等施肥基準　・　千葉県　野菜ハンドブック）

（参考ホームページ）千葉県農林水産部　『主要農産物等施肥基準』

http://www.pref.chiba.lg.jp/nourinsui/03anzen/sehi/index.html
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ＡＴＭサービス等の休止のお知らせ
　ＪＡバンクでは、全国統一電算システムのシステム更改等に伴い誠に勝手ながらＡＴＭ・ＪＡネットバ

ンク等のサービスを下記の通り一時休止させていただきます。

　お客様には大変ご不便をおかけ致しますが、何卒ご理解とご協力を賜りますようお願い申し上げます。

○　休止日　平成２２年３月１４日（日）と平成２２年３月２０日（土）の２日

○　休止させていただくサービス

　　ＡＴＭすべての取引（コンビニ、セブン銀行、その他金融機関でのＡＴＭ取引）

　　ＪＡネットバンクサービス、デビットカードサービス

現金のお引き出しはお早めに！
　休止期間中は現金のお引き出しができませんので、

あらかじめ現金をお引き出しいただく等のご準備を

お願い申しあげます。

　この度、印旛郡市内４ＪＡは合同で農機展示会および実演会を開催することとなりました。

　組合員皆様のご参加を心よりお待ち申し上げます。

開催日：平成２２年３月１３日（土）・１４日（日）

時　間：午前１０：００～午後４：００（１４日は午前９：３０～午後３：００）

場　所：ＪＡ全農ちば　営農技術センター（成田市並木町字大久保台２２１の８１）

主　催：印旛郡市農協農機事業連絡協議会

　　　　　　（ＪＡいんば・ＪＡ成田市・ＪＡ富里市・ＪＡ西印旛）

【出品予定展示メーカー】

　　三　菱・ヤンマー・クボタ・井　関・静　岡・サタケ・丸　山・やまびこ

　　小　橋・松　山・ササキ・スガノ・関東フクサン　他（順不同）

【特設コーナー】

　　各種実演コーナー

　　水稲・園芸肥料農薬相談コーナー　他

　　　　※　お問い合わせは、各ＪＡ農機センターへご連絡ください。

　　　　　　　　ＪＡ富里市　農機センター　ＴＥＬ：０４７６－９３－８６８３
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通
常
総
会
開
催
日
決
定

　

第
62
回
通
常
総
会
の
開
催
日
が
次
の

通
り
決
ま
り
ま
し
た
の
で
ご
報
告
い
た

し
ま
す
。

開

催

日　

平
成
22
年
3
月
27
日（
土
）

開
催
時
間  

午
後
１
時
30
分
か
ら

�

（
受
付
け
・
午
後
１
時
よ
り
）

開
催
場
所　

富
里
市
中
央
公
民
館

�

（
大
ホ
ー
ル
）

※　

本
年
も
多
く
の
組
合
員
様
方
の
ご

出
席
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。



「米の戸別所得補償モデル対策」の説明会を開催
　戸別所得補償モデル対策では「自給率向上事業」と「米のモデル事業」が併せて実施されます。

「自給率向上事業」

　水田で麦、大豆、米粉用米、飼料用米などの生産に取り組んだ場合、作付し収穫した作物により10ａ当

り１万円～８万円助成されます。

「米のモデル事業」

　主食米の作付面積10ａ当り１万５千円と販売価格が下落した場合には追加補填が交付されます。（生産

調整達成者を対象、一律10ａは控除）

　制度についての説明会を、国・県から講師を招き、下記の日程で実施いたしますので是非ご参加ください。

日　　時 ： 平成22年3月5日（金）午後7時から

場　　所 ： 富里中央公民館　４階　大会議室

問合せ先 ： 富里市役所・産業経済課　93-1111　内357

役職員による抽選の様子

坂本　冬美　歌謡ショー　当選者決定
　定期貯金キャンペーン（平成21年11月２日から12月30日の期間）の抽選会が、１月19日（火）に行われ、

厳正な抽選の結果、29名様の当選番号が決まりました。

　この歌謡ショーは今年５月20日（木）に千葉県文化会館にて開催予定となっており、当選番号は下記の

通りとなりました。

　尚、当選者には「当選のごあんない」を別途郵送にてお知らせいたします。

 当選番号 � 各組共通　下３ケタ　

００４　０４２　０５４　０７１　０９５　１２８

１３９　１８７　２１５　２２３　２４４　２７４

２９７　３１２　３２５　３７５　３８３　４４９

４８１　５５５　５８３　５９６　６６７　７２９

７４５　８０１　８６２　８７４　８８８

※　尚、当選番号は窓口にも掲示しております。

　　詳しくは、金融課までお問い合わせください。

� ＴＥＬ：０４７６-９３-２１１２

前年総会の様子
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【全体運】好奇心を刺激されそう。

興味を引かれることがあれば、

情報収集を。新しいジャンルほ

ど熱心に取り組めるはず

【健康運】新陳代謝を高めること

で、より健康に

【幸運を呼ぶ食べ物】タコ

【全体運】ゆったり過ごせる月。

やるべき作業を早めに片づけて

から、好きなことに打ち込んで。

外食を楽しむのも○

【健康運】栄養バランスに気をつ

けると、体調改善へ

【幸運を呼ぶ食べ物】ナバナ

【全体運】自信を持って行動を起

こしたい強運期。何事にも意欲

的に取り組んでみて。話題の飲

食店にもツキあり

【健康運】のんびり構えれば、心

身とも安定しそう

【幸運を呼ぶ食べ物】お吸い物
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【全体運】物事を深刻に受け止め

やすくなっているよう。気楽に構

えた方が好結果に。植物を飾って

リラックスして

【健康運】運動不足に気をつけれ

ば、安泰でいられそう

【幸運を呼ぶ食べ物】ハマグリ

【全体運】行動力が高まる気配。

少し遠出のドライブに出掛ける

など、アクティブに過ごして。

買い物運も上々

【健康運】イライラ予防のために、

リラックスを心掛けて

【幸運を呼ぶ食べ物】ごまあえ

【全体運】珍しく感情的になりや

すい期間。親しい人ともめない

よう冷静に。気持ちを静めるた

め趣味に励んでみて

【健康運】快適に過ごせそう。ぜ

ひ体を動かして

【幸運を呼ぶ食べ物】たい焼き
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【全体運】やってみたいことに、

どんどんチャレンジしたい時期。

過去に駄目だったことに再チャ

レンジするのも◎

【健康運】体重が増加しやすいと

きなので、食べ過ぎに注意

【幸運を呼ぶ食べ物】せんべい

【全体運】ネガティブに考えると、

失敗する傾向が大。持ち前のお

おらかさを大切に。日記を読み

返すと、良い発見がありそう

【健康運】寝不足気味かも。疲労

をためないように

【幸運を呼ぶ食べ物】山菜

【全体運】発想が極端になって、

何かとやり過ぎてしまいがち。

周囲の言葉に耳を傾けて。気分

転換には芸術鑑賞が吉

【健康運】寝不足気味かも。疲労

をためないように

【幸運を呼ぶ食べ物】ちらしずし
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【全体運】相談ごとなどを受けや

すいとき。親身になって話を聞

くことで、信頼度アップ。ハイ

キングに出掛けるのも吉

【健康運】スポーツを始めれば、

体調に好影響

【幸運を呼ぶ食べ物】リンゴ酢

【全体運】習いごとを始めたり、

新しい趣味を持つと、生活に良

い刺激を与えそう。団体旅行へ

の参加がおすすめ

【健康運】無理は禁物。適度な休

息を忘れないで

【幸運を呼ぶ食べ物】ゼリー

【全体運】持久力がいまひとつ。

飽きっぽくなっているので、あ

れもこれもと手を出すのは避け

て。気晴らしには散歩が○

【健康運】軽く体を動かすと、体

調が良くなりそう

【幸運を呼ぶ食べ物】小豆

★☆★☆★☆★１月のあなたの運勢 ★☆★☆★☆★

営 農 部（販売・指導） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

購 買 資 材 課（購買店舗） ＴＥＬ ０４７６- ９３- １９１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ４８３２

購 買 生 活 部（生活事業） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

金 融 部（金融・共済） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

機 械 セ ン タ ー ＴＥＬ ０４７６- ９３- ８６８３ ＦＡＸ ０４７６- ９３- ８４８１

産 直 セ ン タ ー ＴＥＬ ０４７６- ９１- ０５２０ ＦＡＸ ０４７６- ９１- ０５２１

産 直 セ ン タ ー ２ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９０- ３３３１ ＦＡＸ ０４７６- ９０- ３３３２

総 務 部 ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

ＪＡ富里市直通電話番号一覧表

※緊急事故連絡先（夜間・休日）　TEL０１２０- ２５８- ９３１・葬祭等 TEL０４７６- ９２- ０９８３

平成22年２月15日 第  365  号東 美 の 里
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食のはなし� エッセイスト　神山　真理

平成22年２月15日第  365  号 東 美 の 里

　夕方、私が「何にしようかな」とつぶやくと、たい

てい夫は「すき焼き！」と言います。鍋がジュウジュ

ウ、グツグツ、いい具合に出来上がってくるころ、夫

や息子たちの目は肉にくぎづけ。誰かが「もういいかな」

と言った途端、お肉はなくなってしまいます。

　すき焼きの主役である牛肉は、とても優れたタンパ

ク源です。タンパク質は、私たちの体の一つひとつの

細胞をつくり、筋肉や骨、血液などのもとになります。

だから年齢を問わず、十分に取らなくてはならない栄

養素です。

　また、タンパク質は体の中に入るとアミノ酸に分解

されますが、体内で合成されない「必須アミノ酸」が、牛肉には 9 種類すべて含まれています。

　そして、牛肉はほかの肉に比べて脂肪が多いことも特徴です。その量は部位によって大きく違い、ステーキ

にするとおいしい脂身つきのサーロインには、ローストビーフに適した脂身なしのもも肉の約 5 倍もの脂質が

含まれています。気になる方は、脂肪の少ないもも肉かひれ肉のステーキがおすすめです。すき焼きや、焼き

肉には、タンパク質も脂肪も適度に含まれている肩ロースが向いていますが「おいしい、おいしい」と肉ばか

り食べていると栄養が偏りがちになります。季節の野菜と共に味わいましょう。

　また、牛肉は比較的鉄分が多い肉です。鉄分は赤

血球のヘモグロビンの成分になり、造血に役立つ栄

養素です。貧血気味のときや、激しいスポーツの後

には、もも肉やひれ肉の料理が適しています。ただ

し鉄分は体内に吸収されにくいので、吸収を助ける

ビタミン C も一緒に取りましょう。

　いずれにしても、牛肉は野菜を添えることでおい

しさも栄養価も高まります。

　参考文献：『クスリの食べ物』（西東社）

　　　　　　『新食品成分表〈2007〉』（一橋出版）
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牛　肉　必須アミノ酸、脂質、鉄分豊富なタンパク源
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●「和牛肉」栄養の比較　可食部100ｇ当たり

タンパク質
（g）

脂　質
（g）

鉄
（mg）

肩ロース（脂身つき・生） 13.8 37.4 0.7

　  　〃　　   （赤肉・生） 16.5 26.1 2.4

サーロイン（脂身つき・生） 11.7 47.5 0.9

　  　〃　　   （赤肉・生） 17.1 25.8 2.0

も　　も（脂身つき・生） 18.9 17.5 1.0

　  　〃　　   （赤肉・生） 20.7 10.7 2.7

ひ　　　れ  　（赤肉・生） 19.1 15.0 2.5

� 出典：『五訂増補食品成分表2009』女子栄養大学出版部


