
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー 

 

29Kcal 

 

たんぱく質 

 

1.1ｇ 

 

  鉄 

 

0.8ｍｇ 

 

カルシウム 

 

21ｍｇ 

 

 ひじき    ６ｇ 

 ツナ缶    １/２缶  

 大根     ６０ｇ（５ｃｍ程度） 

 人参     ２５ｇ（５ｃｍ程度） 

 ホールコーン １０ｇ 

 

 醤油       大さじ１ 

 酢   小さじ 1 

 サラダ油  小さじ 1/2 

 砂糖  小さじ 1 


