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「食材」のカリウム摂取量を知ることは大切です。
日頃の食事で使う「食材」のカリウム値を知って摂取量の目安にお役立てください。

※正味量は実際に食べる量で、全体量から廃棄分（魚の骨、野菜の皮や根など捨てる分）の重量を引いた量です。
※文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」を参考。

食材別カリウム辞典

カリウムが
少ない食材

高カリウム.jpの「食材別カリウム辞典」では日頃の食事で使う「食材」の
カリウム値を簡単に調べることができます。

詳しくは
WEBサイトを
ご覧ください

https://www.hyperkalemia.jp/ 高カリウム　充実した毎日を
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調理方法の工夫
カリウムの摂取量は、多めの水でゆでたり水にさらしたりすることによって減らせます。
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カリウムが
多い食材

水に接する表面積が大きくなる
ように切り、ゆでます。
ゆで汁は食品から出たカリウムを
含んでいるので捨てます。

ゆでる
生で食べる野菜などを
小さく切ってから
水に10～20分程度さらした後、
水をよく切ります。

水にさらす

高カリウム.jpの「食材別カリウム辞典」では日頃の食事で使う「食材」の
カリウム値を簡単に調べることができます。 詳しくは

WEBサイトを
ご覧くださいhttps://www.hyperkalemia.jp/ 高カリウム　充実した毎日を

※正味量は実際に食べる量で、全体量から廃棄分（魚の骨、野菜の皮や根など捨てる分）の重量を引いた量です。
※文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」を参考。

料理を撮影するだけで簡単に
カリウムを測ることができるアプリ

ハカリウム
ハカリウム・アプリでは、食事記録の写真・食事メニュー・栄養素の含有量が
日毎集計され、月毎の推移を確認できます。

https://www.hyperkalemia.jp/hakarium/
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