
監修：渡邊　有三
春日井市民病院統括顧問
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さといも
さつまいも（皮むき）
じゃがいも
長芋
ほうれんそう
たけのこ
はくさい
トウモロコシ（スイートコーン）
西洋かぼちゃ
カリフラワー
だいこん
なす
ごぼう　
ブロッコリー
春菊
れんこん
トマト　
にんじん（皮むき）　
キャベツ　
きゅうり
グリーンアスパラガス
あずき（乾）
大豆（乾）　
インゲン豆（乾）　
えだまめ　
そらまめ（生）　
さやいんげん

煮物80g
鉄板焼き100g
おでん80g
酢の物50g
お浸し80g
煮物80g　
鍋物150g
ゆで100g
煮物50g　
サラダ50g
煮物80g
中80g
きんぴら50g
付け合わせ40g　
鍋物30g
天ぷら30g
サラダ50g
煮込み30g
千切り40g　
サラダ30g　
細いもの2本(20g)
ぜんざい50g
30g　
20g
50g
煮物50g
お浸し50g　

42
126
47
32
14
22
20
89
39
14
12
14
29
15
6
20
10
9
8
4
4

152
112
56
63
51
12

448
480
272
215
392
376
240
290
215
110
168
144
105
84
81
72
　
72
37

52
215
159
82
245
195
135

おおむね1回量 エネルギー（kcal）

512
480
328
215
552
416
330
290
225
205
184
176
160
184
138
132
105
81
80
60
54
650
570
280
295
220
130

カリウム量（生、mg） カリウム量（ゆで、mg）

（蒸し）
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560
432
280
280
270
255
238
240
195
105
90
420

228～231
36

160
112
76
36
57
47
88
106
87
34
32
147

182～184
8

440
　

150

120

60
　
53
72

　
100g・1,300

ジャム低糖度10g・8
40g・268

30粒15g・111

砂糖漬20g・5
甘栗大5個100g・560
バターピーナッツ30g・210

グレープフルーツ
バナナ
なし
メロン（露地）
もも（白肉種）
いちご　
かき
りんご（皮むき）
ぶどう
温州みかん　　
パインアップル
栗
落花生（いり）
ぎんなん

1個 400g
1本 120g
1個 200g
1/8切れ 80g
1個 150g
30粒 150g
1個 140g
1個 200g
30粒 150g
1個 70g
1切れ 60g
5個 100g
30g
茶碗蒸し2個 5g

おおむね1回量 カリウム量
（生、mg）

エネルギー
（kcal）

エネルギー
（kcal）

カリウム量
（缶詰、mg）

カリウム量
（ドライ、mg）

30
1200
340
165
165
85

113　
541　
5　

140　
53　
142　

あられ
ポテトチップス
玉露
芋かりんとう　　
黒砂糖
甘納豆（あずき）

30g　
100g
浸出液100mL　
30g　
15g
50ｇ

おおむね1回量 カリウム量
（mg）

「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より

460（ゆで）

29（ゆで）
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2022年3月改訂
PSC-014

83163 MT0716

高カリウム血症と食事
工夫のあれこれ

監　　修 : 渡邊 有三
　　 　　（春日井市民病院統括顧問）
提　  供 : 株式会社 三和化学研究所
　　　　  名古屋市東区東外堀町35番地 〒461-8631
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