
動画『少しの工夫でバランスアップ』

たんぱく質 ビタミンＢ２ 葉酸 カルシウム 食物繊維

栄養価の変化　（カレーライス）

追加前

後

35mg → 79mg 2.7g → 7.5g9.5g → 16g 0.1mg → 0.29mg 5μg → 101μg

たんぱく質 ビタミンＢ２ 葉酸 カルシウム 食物繊維

栄養価の変化　（うどん）

追加前

後

２０倍

あきる野市 健康福祉部 健康課 健康づくり係 042-558-1183（直通）

6.6g → 13.1g 9μg → 43μg 17mg → 55mg0.03g→ 0.23mg 2.1g → 2.8g

７.６倍追加前

追加後

追加前

追加後

葉 酸 ･･･緑の野菜や焼き海苔などに含まれるビタミンです。栄養を分解、

吸収するアミノ酸代謝に関係する働きがある栄養素です。

動画では、カレーライス、うどんのほか、「スパゲティ」「おにぎり・パン」についてもご紹介しています。
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ビタミンＢ2 ･･･卵や納豆などに含まれるビタミンです。エネルギーをつくる

エネルギー代謝、発育促進に関係する働きがある栄養素です。
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