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離
乳
食
に
つ
い
て離

乳
食
の
開
始
時
期
は
？

① 

離
乳
食
の
開
始
は
５
～
６
ヵ
月
が
最
適
で
す

　

５
ヵ
月
を
過
ぎ
る
と
赤
ち
ゃ
ん
は
家
族
の
食
べ
る
様
子
に
興
味
を
持
ち
始
め
、
よ

だ
れ
を
出
し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
は
「
食
」
に
対
す
る
本
能
だ
と
思
い
ま
す
。
で
も

ま
だ
食
べ
た
こ
と
は
な
い
の
で
「
食
べ
た
い
」
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
こ
の
頃

に
離
乳
食
を
開
始
し
ま
し
ょ
う
。

② 
５
～
６
ヵ
月
が
離
乳
食
開
始
に
最
適
で
あ
る
理
由

⑴ 

体
重
７
㎏
く
ら
い
：
赤
ち
ゃ
ん
の
１
日
の
必
要
カ
ロ
リ
ー
は
だ
い
た
い
体
重
１
㎏

あ
た
り
１
０
０
Kcal
で
、
母
乳
は
１
０
０
㏄
あ
た
り
65
～
70 

Kcal
な
の
で
、
体
重
７
㎏

で
あ
れ
ば
１
日
１
０
０
０
㏄
（
７
０
０ 

Kcal
）
必
要
で
す
。
こ
の
頃
か
ら
母
乳
だ
け

の
カ
ロ
リ
ー
で
は
不
足
に
な
る
可
能
性
が
出
て
き
ま
す
。
そ
こ
で
、
こ
の
体
重
７

㎏
に
な
る
６
ヵ
月
前
後
が
栄
養
面
か
ら
み
る
と
離
乳
食
を
始
め
る
時
期
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

⑵ 

赤
ち
ゃ
ん
の
発
達
面
か
ら
：
赤
ち
ゃ
ん
は
４
ヵ
月
ま
で
に
は
首
が
す
わ
り
、
嚥え

ん

げ下

運
動
も
し
っ
か
り
と
し
、
６
～
７
ヵ
月
頃
に
は
お
座
り
も
出
来
ま
す
。
ま
た
４
ヵ

月
後
半
か
ら
は
、
口
の
中
に
固
形
物
が
入
る
と
そ
れ
を
舌
で
出
す
「
舌
出
し
反

離乳食について
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応
」
も
消
失
し
て
離
乳
食
へ
の
準
備
が
出
来
て
い
ま
す
。

⑶ 

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
面
か
ら
：
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
発
生
を
少
な
く
す
る
た
め
に
は

離
乳
食
開
始
は
４
～
７
ヵ
月
が
最
適
で
、
そ
れ
よ
り
早
く
て
も
遅
く
て
も
ア
レ
ル

ギ
ー
が
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
離
乳
食
開
始
を
遅
ら
せ
る
と
ア
レ
ル

ギ
ー
が
少
な
い
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
そ
の
理
論
は
医
学
的
に
間
違
い
で
、
既

に
数
年
前
か
ら
否
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
す
べ
て
考
え
て
も
５
～
６
ヵ
月

が
最
適
で
す
。

離
乳
食
を
始
め
る
と
き

　

赤
ち
ゃ
ん
に
離
乳
食
を
開
始
す
る
と
き
は
緊
張
し
ま
す
が
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
「
こ

ん
な
も
ん
で
い
い
か
ー
」
く
ら
い
の
気
分
で
始
め
ま
し
ょ
う
。

① 

離
乳
食
開
始
の
た
め
に
準
備
す
る
も
の

　

よ
く
、
離
乳
食
食
器
セ
ッ
ト
を
頂
い
た
り
し
ま
す
が
実
は
何
も
い
り
ま
せ
ん
。
ス

プ
ー
ン
の
大
小
と
赤
ち
ゃ
ん
茶
わ
ん
、
そ
れ
と
取
り
分
け
用
の
小
皿
、
小
さ
な
タ
ッ

パ
ー
で
も
間
に
あ
い
ま
す
。
裏
ご
し
器
は
別
の
料
理
に
使
う
も
の
で
あ
っ
て
も
い
い

で
す
ね
。

② 

食
べ
な
く
て
も
あ
せ
ら
ず
に

　

お
母
さ
ん
が
大
緊
張
で
離
乳
食
を
始
め
て
も
、
赤
ち
ゃ
ん
は
離
乳
食
と
は
分
か
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
で
変
な
顔
を
し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
は
「
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
」
で

離乳食について
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も
、「
美
味
し
く
な
い
」
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
味
と
感
触

に
驚
い
て
い
る
の
で
す
。
そ
れ
で
も
段
々
慣
れ
て
い
き
ま
す
。
優
し
く
続
け
て
下
さ

い
。
あ
ま
り
食
べ
て
く
れ
な
い
と
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
お
母
さ
ん
が
急
に
怖
い
顔

に
な
っ
て
、
赤
ち
ゃ
ん
も
び
っ
く
り
し
ま
す
。
離
乳
食
も
授
乳
の
時
と
同
じ
よ
う

に
、
優
し
く
笑
顔
で
抱
っ
こ
し
な
が
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
椅
子
に
座
ら
せ
て
食
べ
な

く
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

最
初
の
う
ち
は
固
形
食
を
食
べ
る
練
習
で
す
の
で
あ
ま
り
食
べ
な
く
て
も
栄
養
的

に
は
全
然
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。
赤
ち
ゃ
ん
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
７
ヵ
月
後
半
頃

に
な
る
と
よ
く
食
べ
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
。

③ 
離
乳
食
の
メ
ニ
ュ
ー

⑴　

家
族
の
食
べ
て
い
る
も
の
を
分
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

離
乳
食
の
単
独
メ
ニ
ュ
ー
は
作
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。
育
児
書
の
レ
シ
ピ
は
参

考
程
度
に
し
て
、
家
族
が
食
べ
る
も
の
を
少
し
ず
つ
柔
ら
か
く
し
て
分
け
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。
実
は
２
人
目
の
お
子
さ
ん
か
ら
は
ほ
と
ん
ど
の
お
母
さ
ん
は
単
独
メ

ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
い
ま
せ
ん
よ
。
家
族
が
一
緒
に
同
じ
も
の
を
食
べ
る
こ
と
は
、

食
べ
る
楽
し
さ
を
赤
ち
ゃ
ん
が
身
に
つ
け
る
舞
台
に
な
り
ま
す
。

⑵ 　

毎
日
同
じ
も
の
で
も
構
い
ま
せ
ん
：
で
も
ず
っ
と
同
じ
と
い
う
訳
に
は
い
き
ま

せ
ん
か
ら
、
少
し
ず
つ
種
類
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
は
あ
ま
り

考
え
な
く
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

　

離
乳
食
の
時
期
に
お
母
さ
ん
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
食
事
を
し
て
い
れ
ば
赤

離乳食について
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ち
ゃ
ん
も
ゆ
っ
た
り
で
き
ま
す
。
ま
ず
、
固
形
食
を
食
べ
る
練
習
、
そ
し
て
少
し

ず
つ
上
手
に
な
る
、
食
べ
る
種
類
も
少
し
ず
つ
増
え
て
い
く
。
食
べ
て
く
れ
た
ら

ほ
め
て
あ
げ
る
。
そ
の
気
持
ち
が
一
番
大
切
な
こ
と
で
す
。

④ 

離
乳
食
の
味
付
け

　

「
離
乳
食
は
う
す
味
に
し
て
」
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
お
か
ゆ
だ
け
で
は
な
か

な
か
食
べ
て
く
れ
ず
、
出
し
汁
な
ど
を
加
え
る
と
食
べ
る
赤
ち
ゃ
ん
も
い
ま
す
。
味

付
け
は
家
庭
の
味
で
あ
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
食
材
も
お
か
ゆ
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
麺

類
、
シ
チ
ュ
ー
、
パ
ン
な
ど
食
材
を
少
し
ず
つ
変
え
な
が
ら
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

味
覚
の
発
達
は
あ
く
ま
で
も
家
庭
文
化
の
上
に
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
離
乳
食
だ
け

を
特
別
に
考
え
ず
に
、
お
母
さ
ん
が
「
こ
の
く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い
い
」
と
感
じ
る

味
覚
で
い
い
の
で
す
。

⑤ 

離
乳
食
の
硬
さ

　

離
乳
食
の
最
初
は
丸
飲
み
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
で
も
少
し
ず
つ
歯
ご
た
え
の
あ
る

も
の
を
与
え
て
い
く
と
、
７
ヵ
月
後
半
か
ら
８
ヵ
月
に
は
咀そ

し
ゃ
く嚼
運
動
（
も
ぐ
も
ぐ
）

を
開
始
し
ま
す
。
む
せ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
離
乳
食
の
硬
さ
は
ど
ん
ど
ん
進
め

ま
し
ょ
う
。
ご
飯
の
粒
々
が
気
に
な
ら
な
く
な
っ
た
ら
、
ご
飯
は
軟
飯
、
普
通
の
ご

飯
と
進
め
ま
す
。
茹
で
た
野
菜
は
ほ
ぼ
Ｏ
Ｋ
、
お
魚
、
ひ
き
肉
、
鳥
の
さ
さ
身
を
ゆ

で
て
つ
ぶ
し
た
も
の
な
ど
も
大
丈
夫
で
す
。
ひ
き
割
り
納
豆
も
い
い
で
す
ね
。
小
さ

い
一
口
お
に
ぎ
り
も
与
え
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。

離乳食について
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⑥ 

離
乳
食
を
食
べ
な
い

　

な
か
な
か
離
乳
食
を
食
べ
な
い
と
、
あ
せ
り
気
味
の
お
母
さ
ん
か
ら
よ
く
相
談
を

受
け
ま
す
。
あ
せ
ら
な
い
こ
と=

待
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。
他
の
赤
ち
ゃ
ん
よ
り
離

乳
食
を
早
く
食
べ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
単
に
早
く
食
べ
た
と
い
う
こ
と
だ
け
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
の
発
育
、
発
達
に
も
影
響
し
ま
せ
ん
。
一
番
大
切
な
の
は
お
母
さ
ん
と
赤

ち
ゃ
ん
の
関
係
で
す
。
き
ち
ん
と
育
ち
、
お
母
さ
ん
に
甘
え
て
く
れ
れ
ば
「
あ
な
た

食
べ
る
の
ゆ
っ
く
り
ね
」
と
話
し
か
け
な
が
ら
の
ん
び
り
行
き
ま
し
ょ
う
。「
食
」

は
楽
し
む
も
の
で
、
強
制
は
い
け
ま
せ
ん
ね
。
離
乳
食
の
硬
さ
、
味
付
け
、
種
類
も

少
し
ず
つ
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
赤
ち
ゃ
ん
は
必
ず
食
べ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
決

し
て
あ
せ
ら
ず
、「
待
つ
こ
と
」
と
笑
顔
が
大
切
で
す
。

⑦ 
離
乳
食
を
食
べ
す
ぎ
？

　

そ
の
反
対
に
離
乳
食
を
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
の
で
心
配
と
い
う
お
母
さ
ん
も
い
ま

す
。
離
乳
食
の
カ
ロ
リ
ー
は
大
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
赤
ち
ゃ
ん
茶
碗
一
杯
の

お
か
ゆ
で
50 
Kcal
く
ら
い
。
母
乳
は
１
０
０
㏄
で
70 

Kcal
で
、
母
乳
１
回
の
方
が
カ
ロ

リ
ー
は
多
い
の
で
す
。
食
べ
ら
れ
る
だ
け
食
べ
さ
せ
て
も
大
丈
夫
で
す
。

⑧ 

離
乳
食
の
回
数

　

５
～
６
ヵ
月
か
ら
開
始
、
７
ヵ
月
か
ら
２
回
食
、
９
ヵ
月
か
ら
３
回
食
が
基
本
で

す
。
食
べ
る
量
は
少
な
く
て
も
回
数
は
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

朝
は
と
て
も
忙
し
く
て
離
乳
食
を
作
る
時
間
が
と
れ
な
い
時
は
前
の
夜
に
作
っ
て

離乳食について
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お
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
。
作
り
置
き
の
冷
凍
で
も
大
丈
夫
で
す
。

⑨ 

む
ら
食
い
、
遊
び
食
い

　

赤
ち
ゃ
ん
は
、
８
～
９
ヵ
月
に
「
這
い
這
い
」、
10
～
12
ヵ
月
に
「
つ
か
ま
り
立

ち
、
伝
い
歩
き
」、
早
い
子
は
歩
き
始
め
て
周
囲
へ
の
興
味
も
強
く
な
り
ま
す
。
そ

の
頃
か
ら
「
食
べ
る
量
が
一
定
で
な
い
」
む
ら
食
い
、「
す
ぐ
遊
び
に
行
っ
た
り
食

べ
物
で
遊
ぶ
」
遊
び
食
い
が
始
ま
り
ま
す
。
こ
れ
も
成
長
の
一
過
程
と
考
え
て
下
さ

い
。「
こ
れ
が
食
事
だ
」
と
分
か
っ
て
く
る
の
は
大
体
４
歳
頃
か
ら
で
す
。
そ
れ
ま

で
は
む
ら
食
い
、
遊
び
食
い
で
す
。
し
っ
か
り
食
べ
る
時
に
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け

て
、
あ
ま
り
食
べ
な
い
時
は
あ
せ
ら
ず
に
早
め
に
切
り
上
げ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

⑩ 
離
乳
食
中
の
母
乳
の
回
数

　

離
乳
食
の
回
数
が
増
え
て
も
母
乳
を
減
ら
す
必
要
は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。
５
～

６
ヵ
月
頃
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
は
お
母
さ
ん
を
愛
お
し
く
思
う
気
持
ち
が
ど
ん
ど
ん
強
く

な
り
、
お
母
さ
ん
と
母
乳
の
両
方
を
吸
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
赤
ち
ゃ
ん
の
気
持
ち
を

大
切
に
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
離
乳
食
の
量
と
回
数
を
増
や
し
て
ま
し
ょ
う
。

「
離
乳
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る
よ
う
に
ま
ず
離
乳
食
を
与
え
て
か
ら
母
乳
に
す
る
」

と
か
、
「
離
乳
食
を
食
べ
な
い
の
は
母
乳
の
回
数
が
多
い
か
ら
で
、
母
乳
を
減
ら
し

な
さ
い
」
と
保
健
師
さ
ん
に
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
で
も
試
し
て
み
る
と
赤
ち
ゃ
ん
は

母
乳
を
欲
し
が
り
、
授
乳
後
で
も
離
乳
食
を
よ
く
食
べ
て
く
れ
ま
す
。
順
番
は
ど
ち

ら
が
先
で
も
大
丈
夫
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

離乳食について
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離
乳
食
を
は
じ
め
る
に
あ
た
り
ア
レ
ル
ギ
ー
が
心
配
で
す
。
検
査
は
必
要
で

し
ょ
う
か
？

離
乳
食
を
開
始
す
る
の
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が
心
配
だ
か
ら
検
査
を
し
て
下
さ
い

と
来
院
す
る
お
母
さ
ん
が
い
ま
す
が
そ
の
必
要
性
は
あ
り
ま
せ
ん
。
色
々
の

も
の
を
食
べ
て
い
る
う
ち
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が
疑
わ
れ
た
場
合
に
行
な
え
ば
大
丈
夫
で

す
。
そ
の
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
対
す
る
考
え
方
が
最
近
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の

基
本
は
「
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
っ
て
も
可
能
な
も
の
は
出
来
る
だ
け
食
べ
る
こ
と
が
改

善
に
つ
な
が
り
、
厳
密
な
除
去
の
継
続
は
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
も
継
続
さ
せ
る
」
と
い

う
こ
と
で
す
。

⑴
妊
娠
中
の
お
母
さ
ん
の
食
物
制
限
は
全
く
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

⑵ 
離
乳
食
を
早
め
る
こ
と
も
遅
ら
せ
る
こ
と
も
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
は
悪
い
方
に
作

用
し
ま
す
。
５
～
６
ヵ
月
の
開
始
が
適
切
で
す
。

⑶ 

赤
ち
ゃ
ん
に
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
可
能
性
が
あ
る
場
合
も
お
母
さ
ん
の
食
事
制
限

は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

⑷ 

新
し
い
食
材
に
不
安
が
あ
る
場
合
、
例
え
ば
３
大
ア
レ
ル
ゲ
ン
の
小
麦
系
、
乳
製

品
、
卵
な
ど
を
与
え
る
際
は
１
種
類
ず
つ
、
量
を
ゆ
っ
く
り
増
や
し
て
最
低
３
日

間
は
続
け
て
下
さ
い
。
そ
れ
で
大
丈
夫
で
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。

⑸ 

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
多
く
の
場
合
「
即
時
型
ア
レ
ル
ギ
ー
」
と
言
っ
て
、
食
べ
た

後
す
ぐ
に
全
身
の
蕁じ

ん

ま

し

ん

麻
疹
な
ど
が
強
く
出
ま
す
。
時
間
が
経
っ
て
か
ら
顔
に
少
し

湿
疹
が
出
た
り
す
る
の
は
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

⑹ 

卵
な
ど
も
食
物
の
摂
取
を
遅
ら
せ
る
ほ
ど
ア
レ
ル
ギ
ー
の
頻
度
は
高
く
な
り
ま
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す
。
あ
え
て
遅
ら
せ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

母
乳
だ
け
だ
と
鉄
欠
乏
性
貧
血
に
な
る
と
言
わ
れ
ま
し
た
？

鉄
分
は
血
液
を
作
る
大
切
な
成
分
で
、
母
乳
や
様
々
な
食
品
に
含
ま
れ
、

十
二
指
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
ま
す
。

　

鉄
分
は
赤
ち
ゃ
ん
で
は
血
液
を
作
る
以
外
に
細
胞
の
発
育
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
や
各
種
ホ
ル

モ
ン
の
合
成
、
脳
の
神
経
発
達
に
も
影
響
す
る
重
要
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

鉄
分
は
赤
ち
ゃ
ん
が
お
腹
の
中
で
お
母
さ
ん
か
ら
い
っ
ぱ
い
も
ら
っ
て
そ
れ
を
貯

め
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
「
貯
蔵
鉄
」
と
呼
び
、
出
生
後
の
必
要
な
鉄
分
を
補
い
ま
す

が
、
赤
ち
ゃ
ん
の
発
育
も
旺
盛
と
な
り
、
４
～
６
ヵ
月
頃
か
ら
不
足
し
て
き
ま
す
。

そ
れ
で
１
歳
前
の
赤
ち
ゃ
ん
は
鉄
欠
乏
性
貧
血
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

　

母
乳
中
の
鉄
の
吸
収
率
は
45
～
１
０
０
％
と
か
な
り
高
く
、
母
乳
は
貴
重
な
鉄
の

供
給
源
で
す
。
そ
れ
で
も
赤
ち
ゃ
ん
の
発
育
が
よ
い
と
、
鉄
分
の
不
足
が
お
き
ま

す
。

　

鉄
欠
乏
性
貧
血
は
検
査
で
診
断
さ
れ
、
貧
血
と
分
か
っ
た
ら
鉄
剤
を
２
～
３
ヵ
月

飲
ん
で
も
ら
い
ま
す
。
母
乳
育
児
は
そ
の
ま
ま
続
け
て
下
さ
い
。
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ

ミ
ル
ク
な
ど
に
変
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
で
お
母
さ
ん
が
鉄
分
を
い
っ

ぱ
い
取
っ
て
母
乳
中
の
鉄
分
を
増
や
し
た
い
の
で
す
が
、
母
乳
中
の
鉄
分
は
一
定
で

増
え
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
乳
腺
に
鉄
の
濃
度
を
調
整
す
る
機
能
が
存
在
す
る
た
め
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
１
歳
半
か
ら
２
歳
頃
に
な
る
と
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
速
度
が
緩
や
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か
に
な
り
、
身
体
へ
の
鉄
の
蓄
積
が
始
ま
り
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
は
見
ら
れ
な
く
な
り

ま
す
。

離乳食について

■ 鉄分を多く含んでいる食品
動物性食品には以下の様に鉄分（ヘム鉄）が含まれる（㎎/100g）

植物性食品の非ヘム鉄はヘム鉄より吸収率は低いが、動物性たんぱく質
やビタミンＣとともに摂取すると吸収率は高まる（野菜は生の重量）。

食品の例 食品に含まれる量（㎎/100g） 量の目安
レバーペースト 7.7 15g＝大さじ１
鶏レバー 9.0 60g＝一羽分
豚レバー 13.0 50g＝小一枚
牛肉（赤肉） 2.7 80～100g＝一枚
豚肉（かた赤身） 1.1 80～100g＝一枚
卵黄 6.0 20g＝一個

食品の例 食品に含まれる量（㎎/100g） 量の目安
ひじき（乾燥） 55.0 10g＝大さじ2/3
ごま 9.6 10g＝大さじ1
きな粉 9.2 6g＝大さじ１
納豆 3.3 40g＝1パック
小松菜 2.8 100g＝1/3束
ほうれん草 2.0 100g＝1/3束
チンゲン菜 1.1 100g＝1/3束
豆腐（もめん） 0.9 100～150g（1/2丁）
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