
めん類の食事に プラス葉酸

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

☆ソース焼きそば
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★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー593kcal 食塩 3.7g
たんぱく質15.8g 脂質24.9g 炭水化物72.1g

ビタミンB6 0.21mg ビタミンB12 0.50μg



めん類の食事に プラス葉酸

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

☆野菜たっぷりけんちんうどん

～「葉酸」知っ得コラム～
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★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

ビタミンB6 0.30mg ビタミンB12 1.0μg

エネルギー386kcal 食塩 4.5g
たんぱく質14.5g 脂質5.2g 炭水化物65.1g
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