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日本人をはじめとする東アジアの人々は、欧米人よりもナトリウム摂取と比較し
てカリウム摂取が少ない（=Na/K比が高い）ということが国際共同研究結果から示
されています。我が国でもカリウム摂取の重要性に着目し、Na/K比の低下が重要
だという認識が急速に高まっている状態です。カリウムはどのような食物に含まれ
ているのでしょうか？
おすすめの食べ物とあわせてご紹介します！

日本人のカリウム摂取源と対策

＊事務局より＊

今回は牛乳やヨーグルト以外のカリウムリッチな食物をご紹介しまし
た。エネルギー量も気にしながらも、カリウムリッチな食生活が実現
できそうです。
豆類・イモ類を調理するときは、ナト・カリ調味料を是非ご利用くだ
さいね！

★移転しました★
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牛乳の摂取とイモ類・豆類を1日に1種類以上食卓にあげる取り組みから、カリウ
ム摂取を大きくできる可能性があります。加えて、調理の際にナト・カリ調味料を
使うことで、さらにカリウム摂取を増やすことができるので、手軽に摂取増加へ結
びつけることができるでしょう。

牛乳・ヨーグルト
欧米と比較して
日本では摂取量が極端に少ない

果物・野菜
カリウム摂取量はそれほど
大きくはない

肉・魚
摂取量は大きいが
エネルギーも大きくなる

豆類・イモ類
100グラム当たりのカリウム量が豊富かつ
エネルギー密度が低い

おすすめ

おすすめ


