
ナッツの食品成分

食品成分 単位

種実類/カ

シュー

ナッツ/フ

ライ/味付

け

種実類/コ

コナッツ/

ココナッ

ツパウ

ダー

種実類/ブ

ラジル

ナッツ/フ

ライ/味付

け

種実類/

ヘーゼル

ナッツ/フ

ライ/味付

け

種実類/マ

カダミア

ナッツ/い

り/味付け

種実類/

らっかせ

い/大粒種

/乾

種実類/

らっかせ

い/大粒種

/いり

種実類/

らっかせ

い/バター

ピーナッ

ツ

種実類/

らっかせ

い/ピー

ナッツバ

ター

エネルギー kcal 591 676 703 701 751 572 613 609 599

水分 g 3.2 2.5 2.8 1 1.3 6 1.7 2.4 1.2

たんぱく質 g 19.8 6.1 14.9 13.6 8.3 25.2 25 23.3 20.6

脂質 g 47.6 65.8 69.1 69.3 76.7 47 49.6 53.2 50.4

炭水化物 g 26.7 23.7 9.6 13.9 12.2 19.4 21.3 18.3 24.9

灰分 g 2.7 1.9 3.6 2.2 1.5 2.3 2.4 2.8 2.9

食塩相当量 g 0.6 0 0.2 0.1 0.5 0 0 0.3 0.9

ナトリウム mg 220 10 78 35 190 2 2 120 350

カリウム mg 590 820 620 610 300 740 760 700 650

カルシウム mg 38 15 200 130 47 49 50 50 47

マグネシウム mg 240 110 370 160 94 170 200 190 180

リン mg 490 140 680 320 140 380 390 380 370

鉄 mg 4.8 2.8 2.6 3 1.3 1.6 1.7 2 1.6

亜鉛 mg 5.4 1.4 4 2 0.7 2.3 3 3.1 2.7

銅 mg 1.89 0.8 1.95 1.64 0.33 0.59 0.69 0.64 0.65

マンガン mg - 1.41 1.29 5.24 - 1.56 2.15 2.81 1.45

ヨウ素 μg 0 - - 0 0 1 1 1 1

セレン μg 27 - - 1 13 20 2 5 5

クロム μg 1 - - 1 2 4 0 1 3

モリブデン μg 30 - - 6 5 88 96 68 92

レチノール μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0)

αーカロテン μg - - - - - 0 0 0 0

βーカロテン μg - - - - - 6 5 4 3

βークリプトキサンチン μg - - - - - 3 3 2 2

βーカロテン当量 μg 10 '(0) 12 Tr Tr 8 6 5 4

レチノール活性当量 μg 1 '(0) 1 '(0) '(0) 1 1 Tr Tr

ビタミンD μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) 0 '(0) '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 0.6 0 4.1 18 Tr 11 10 1.9 4.8

βートコフェロ｜ル mg Tr 0 Tr 0.7 0 0.3 0.3 0.2 0.3

γートコフェロ｜ル mg 5.4 0 16 9.4 0 7.1 7 3.3 7.1

δートコフェロ｜ル mg 0.6 0 0.3 0.4 0 0.3 0.3 0.4 0.5

ビタミンK μg 28 0 Tr 4 5 0 Tr Tr 0

ビタミンB1 mg 0.54 0.03 0.88 0.26 0.21 0.41 0.24 0.2 0.1

ビタミンB2 mg 0.18 0.03 0.26 0.28 0.09 0.1 0.13 0.1 0.09

ナイアシン mg 0.9 1 1.5 1 2.1 20 23 17 16

ナイアシン当量 mg 7 '(1.9) '(3.8) '(4.2) 3.7 24 28 21 20

ビタミンB6 mg 0.36 0.09 0.25 0.39 0.21 0.49 0.46 0.48 0.36

ビタミンB12 μg '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0) '(0)

葉酸 μg 63 10 1 54 16 76 58 98 86

パントテン酸 mg 1.32 0.25 0.23 1.07 0.5 2.56 2.2 2.42 1.87

ビオチン μg 19 - - 82 6.5 92 110 96 79

ビタミンC mg 0 0 0 0 '(0) 0 0 0 '(0)

重量 g 100 100 100 100 100 100 100 100 100



ナッツの食品成分

食品成分 単位

種実類/

ヘーゼル

ナッツ/い

り

種実類/

らっかせ

い/小粒種

/乾

種実類/

らっかせ

い/小粒種

/いり

エネルギー kcal 573 607

水分 g 6 2.1

たんぱく質 g 25.4 26.5

脂質 g 47.5 49.4

炭水化物 g 18.8 19.6

灰分 g 2.3 2.4

食塩相当量 g 0 0

ナトリウム mg 2 2

カリウム mg 740 770

カルシウム mg 50 50

マグネシウム mg 170 200

リン mg 380 390

鉄 mg 1.6 1.7

亜鉛 mg 2.3 3

銅 mg 0.59 0.69

マンガン mg 1.56 -

ヨウ素 μg 1 -

セレン μg 20 -

クロム μg 4 -

モリブデン μg 88 -

レチノール μg '(0) '(0)

αーカロテン μg - -

βーカロテン μg - -

βークリプトキサンチン μg - -

βーカロテン当量 μg 6 7

レチノール活性当量 μg 1 1

ビタミンD μg '(0) '(0)

αートコフェロ｜ル mg 10 11

βートコフェロ｜ル mg 0.4 0.3

γートコフェロ｜ル mg 6 7.1

δートコフェロ｜ル mg 0.3 0.3

ビタミンK μg Tr Tr

ビタミンB1 mg 0.85 0.23

ビタミンB2 mg 0.1 0.1

ナイアシン mg 17 17

ナイアシン当量 mg '(22.0) '(22.0)

ビタミンB6 mg 0.46 0.46

ビタミンB12 μg '(0) '(0)

葉酸 μg 76 57

パントテン酸 mg 2.56 2.19

ビオチン μg 92 -

ビタミンC mg '(0) '(0)

重量 g 100 100 100


