
KK30-1608P
KAYTE006B

大中 佳子 先生（鎌倉女子大学 家政学部管理栄養学科准教授）

2016年8月作成

1866550/協和企画様/鳥居薬品　上手なカリウムのとり方　2ツ折りパンフ

1



0 500 1000 1500 

コーヒーゼリー

シャーベット

カスタードプリン

アイスクリーム
（普 通 脂 肪）

栗 の 甘 露 煮

アーモンド（乾）

落 花 生（煎）

ピ ス タ チ オ

あ ん ず（乾）

ぎ ゅ う ひ

う い ろ う

くずまんじゅう

練りようかん

お こ し

栗まんじゅう

甘納豆（小豆）

0 20 40 60 80 100

マシュマロ

マロングラッセ

アップルパイ

キャラメル

ホットケーキ

ミルクチョコレート

中華まんじゅう
（あん）

中華まんじゅう
（肉）

0 150 300 450

0 50 100 150 200 

お茶（浸出液）和菓子ナッツ・ドライフルーツ

冷たいデザート

せんべい・スナック菓子

洋菓子・中華菓子

75

 770

 770

  970

   1300

0 400 800 1200 

塩 せ ん べ い

あ ら れ

ポップコーン

芋かりんとう

ポテトチップス

 130

 150

300

  550

   1200

32

 95

   　140

   190

 1

 17

 22

 24

 25

  63

   100

1

60

62

     180

   220

         440

66

   340

食べ過ぎに
注意。

味付けの
食塩や醤油などに
注意。

カリウム含有量の多い、
あんこ、きなこ、ごま、
黒砂糖などに注意。

原材料に乳製品や卵を使用している食品については、量に注意。

補食（おやつ）のカリウム量　100gの目安 カリウム
（mg） 食べる時のポイント
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適量を上手に
飲みましょう。

栄養表示を
よく調べましょう。

カリウムを多く含むものが多いので、
果汁100％は使用しない（使用する時は少量）
果汁％の低いジュースも、飲む量に注意。
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