
 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事バランスを。 

◎葉酸は、赤血球の形成を助ける栄養素です。 

◎葉酸は、胎児の正常な発育に寄与する栄養素です。 

◎本品は、多量摂取により疾病が治癒したり、より健康が増進するものでは 

  ありません。１日の摂取目安量を守ってください。本品は、胎児の正常な 

発育に寄与する栄養素ですが、多量摂取により胎児の発育が良くなるもの 

ではありません。 

◎厚生労働省（日本人の食事摂取基準２０２０）では、妊婦の推奨量を 

４８０μｇとしています。 

◎サプリメント等の栄養補助食品から摂取する場合の耐容上限量は成人で 

９００μｇ（３０～６４歳は１０００μｇ）です。 

 

 

 

 

おすすめポイント 
葉酸を多 く摂

れる食品です！ 

【１個あたり】 

エネルギー １２０kcal 

たんぱく質    ２．５g 

脂質      ７．０g 

炭水化物      １２．５g 

食塩      ０．１ｇ 

カルシウム    １７mg 

鉄      ０．３mg 

葉酸           ６３μｇ 


