
【かき】 

干し柿は水分が蒸発してい

る分、食べ過ぎるとカリウ

ムの摂りすぎにつながりま

す。 

干し柿 1 個(40g)のカリウム

量 

⇒1 日許容量の 1／7 

 

《カリウム量》 

 

【しゅんぎく】 

独特の食感と香りで鍋料理

に人気 !カリウムには注

意！ 

煮物１人分(8０g)のカリウ

【さつまいも】 

焼き芋、干し芋は水にさら

すことができず、カリウム

を  減らせないため要注

意！ 

焼き芋 1 本（24０ｇ）のカリウ

ム量 

⇒1 日許容量の約 1／

2！！ 

【ほうれんそう】 

カリウムを大変多く含むた

め、緑の葉物を食べるなら青

梗菜や小松菜の方がおすす

め！ 

小鉢 1 人分(80g)のカリウム量 

⇒1 日許容量の 1／5 

 

 

【かき】 

ノロウィルス食中毒を引

き起こす可能性がありま

す！どうしても食べるな

ら、 必ずしっかりと中

心部まで加熱しましょ

う！ 

 

     いのくち栄養だより 
        

 

朝晩の冷え込みが強くなり、秋の深まりを感じます。外出して帰ってからの手洗いうがいを 

徹底し、感染症から身を守りましょう♪さて、夏に続いて・・・第 2 弾！今回は秋冬の食材   

についてご紹介します。                 栄養指導室 松田・本宮・近末 
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食材 

大集合！ 

 

【しろねぎ】 

一年中手に入るが、冬は 

甘みが増すのでおすすめ

♪ 

煮物１人分(3０g)のカリウ

【だいこん】 

太くずっしり重いもの、 

ハリツヤがあるものを♪ 

煮物１人分(100g)のカリウム

量 

【さといも】 

ゆでこぼしてもカリウム

が抜けにくい食材。冷凍

物の方がカリウム少なく

おすすめ♪ 

生 1 個(40g)のカリウム量  

⇒1 日許容量の 1／7 

【はくさい】 

鍋料理には欠かせません

が加熱によりかさが減る

ので一度にたくさん食べ

過ぎないようにしましょ

う！ 

小鉢１人分(80g)のカリウム

量 

⇒1 日許容量の 1／15 

【ブロッコリー】 

茎もつぼみと同じ栄養分が

あるので、捨てないで茹で

てから料理に使いましょ

う。 

小鉢１人分(５０g)のカリウ

ム量 

⇒1 日許容量の 1／22 

 

   

  

  

  

  

 

  

  

【れんこん】 

ほっくりとした食感の秋冬

れんこんは、煮物がおすす

め♪ 

ゆでこぼすとカリウム半量

に♪ 

煮物 1 人分（50g）のカリウ

ム量 

⇒1 日許容量の 1／16 

 


