
     いのくち栄養だより 
        

 

 暑くてジメジメする季節！エアコンや扇風機を使って毎日を快適に過ごしましょう。 

食べ物も季節ならではの夏野菜をメニューに上手に取り入れて元気に過ごしましょう♪ 

                           栄養指導室 松田・本宮・近末  
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【トマト】 

種類がたくさんあり、

様々な料理に使える反面

そのままで食べるのでカ

リウム摂取が多くなる食

材。 

食べ過ぎに注意！ 

《カリウム量》 

中玉１個 336 ㎎ 

【なす】 

油との相性がよく、天ぷら

や炒め物に♪ 

《カリウム量》 

煮物１人分 １８０㎎ 

焼なす１本（100g）220 ㎎ 

     

 

夏の 

食材 

大集合！ 

 

【きゅうり】 

９５％が水分。１９８７年

にギネス世界記録で「世界

一栄養がない果実：Least 

calorific fruit」と登録されて

いる。 

《カリウム量》 

１本（100g） 200 ㎎ 

【ピーマン】 

緑、赤、黄と色々な色があ

るが、含まれるカリウムの

量はほぼ変わらない。 

カリウムが少なくおスス

メ☆ 

《カリウム量》 

1 個 57 ㎎ 

【オクラ】 

ゆでてもカリウムが減り

にくいので、主菜の付け合

せ 

程度に♪ 1 本ずつラップ

して冷凍保存できます！ 

【モロヘイヤ】 

独特のヌメリや味わいが

あるので茹でてお浸しに

どうぞ。 

《カリウム量》 

【つるむらさき】 

加熱するとヌメリが出

る。 

食べ方は茹でてお浸し、  

和え物、炒め物、煮物な

どの料理に。 

《カリウム量》 

和え物１人分 ９０㎎ 

【にがうり】 

独特の苦みは胃の粘膜を

保護し、食欲増進の効果あ

り♪ 

《カリウム量》 

油炒め１人分 156 ㎎ 

 

【とうもろこし】 

ゆでてもカリウムが減

りにくい食材。丸かじり

ではなく、料理の彩りに

粒タイプをとりいれて

みては♪ 

《カリウム量》 

ゆで１本 ２９０㎎ 

目安量：１／３本程度 

【とうがん・とうが】 

９５％が水分。薄味でさっ

ぱりとした食感☆ゆでても

カリウムが減りにくい食

材。 

《カリウム量》 

煮物１人分 約１６０㎎ 

 
 

 

 

  

  

  

  

  

  


