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食 べ る こ と は 、 病 気 に 対 す る

体 力 の た め に も 大  切 で す 。

量  の  加  減  を し な が ら 、

バ ラ ン ス よ く 食  べ  て  、

健 康 な 生 活 を お く り ま し ょ う 。
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食 べ る こ と は 、 病 気 に 対 す る 体 力 の た め に も 大 切 で す 。

量 の 加 減 を し な が ら 、 バ ラ ン ス よ く 食 べ て 、

健  康  な  生  活  を  お  く り ま し ょ う  。

I N T E R VI E W D o c t o r

横 井 秀 基 先 生

（  よ こ い     ひ  で き ） 高  カ リ ウ ム 血 症 を 正 し く 知 っ て 充 実 し た 毎 日 を 。

「 カ リ ウ ム 値 が 高 い 」
と い わ れ た 方 へ 。 心 が け て い た だ き た い
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ア プ リ の ダ ウ ン ロ ー ド は こ ち ら か ら

※i P h o n e は 、 米 国 お よ び 他 の 国 々 で 登 録 さ れ た A p pl e I n c. の 商 標 で す 。

※i P h o n e 商 標 は 、 ア イ ホ ン 株 式 会 社 の ラ イ セ ン ス に 基 づ き 使 用 さ れ て い ま す 。

※ A p p S t o r e は 、A p pl e I n c. の サ ー ビ ス マ ー ク で す 。

※I O S は 、Ci s c o の 米 国 お よ び そ の 他 の 国 に お け る 商 標 ま た は 登 録 商 標 で あ り 、

ラ イ セ ン ス に 基 づ き 使 用 さ れ て い ま す 。

※ A n d r oi d 、A n d r oi d ロ ゴ 、G o o gl e Pl a y お よ び G o o gl e Pl a y ロ ゴ は 、

G o o gl e L L C の 商 標 で す 。

ハ  カ リ ウ ム に つ い て  、

よ く あ る ご 質 問 は こ ち ら に

掲 載 し て い ま す 。

h t t p s: / / w w w. h y p e r k al e mi a. j p / h a k a ri u m /

内 容 を も っ と 詳 し く 知 り た い 方 は W E B サ イ ト を ご 覧 く だ さ い
日 々 の 食 事 を

簡 単 に 記 録 ！

食 事 内 容 の

確 認 を ス ム ー ズ に ！

ハ カ リ ウ ム

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
※ 各 数 値 は 参 考 値 で す 。 詳  細  は  医  師 ・ 栄  養  士  等  の  専  門  家  に  適  宜  ご  相  談  く  だ  さ  い  。

L O K 2 2 6 @ A
2 0 2 3 年 8 月 作 成

血 液 中 の カ リ ウ ム 値 が 高 く な り や す い の は 、 腎 臓 の 機 能

が  低  下 し て い る  患  者 さ ん  の  な か で も  、 ご  高  齢  で あ っ た り 、

あ る 種  類  の お 薬 を 飲 ん で い る 方 が  、 カ リ ウ ム を 摂 り 過 ぎ

て し ま っ た と き で す 。 注 意 が 必 要 な の は 、 野 菜 、 果 物 、 サ

プ リ メ ン ト な ど で す が  、 野  菜  や  果  物  の ジ ュ ー ス に も カ リ ウ

ム が  意  外 と 多 く 含 ま れ て い る こ と が あ り ま す 。 カ リ ウ ム 値

が 高 い 場 合 に は 、 食 べ た り 飲 ん だ り す る 量 を 半 分 ぐ ら い

に す る 、 野 菜 は ゆ で る 、 果 物 は カ リ ウ ム 量 の 少 な い 缶 詰

に す る と い っ た 工 夫 を し て み て く だ さ い 。 一 緒 に 暮 ら す ご

家 族 が い る 場 合 に は 、 ご 自 身 の カ リ ウ ム 値 が 高 い と い う

状 況 を 共 有 し て い た だ く こ と も 大 切 で す 。 食 事 指 導 を

ご 家  族 と 一  緒 に 受 け て い た だ く の も よ い で し ょ う 。

ま た 、 カ リ ウ ム 値 が  高 く な っ た か ら と い っ て 、 処  方 さ れ て い

る お 薬 を 自 己 判 断 で や め た り せ ず 、 主 治 医 に ご 相 談 し

て 、 指 示 ど お り に 服 用 し て く だ さ い 。 そ し て 、 高 カ リ ウ ム 血

症  に  対 す る お  薬 が  出 て い る 場  合  に は き ち ん と 服  用 す る

こ と も  大  切  で  す  。

カ リ ウ ム が 高 い と 言 わ れ た 場 合 に 、 食 事 を 完 全 に 制 限 す

る  必  要  は あ り ま せ  ん  。 食  べ  る こ と は  楽 し み  で も あ り 、 病  気

に  対  す る 体  力 を つ け る た め に も  必  要  な こ と で す 。 果  物  や

野 菜 な ど も 量 の 加 減 を し な が ら バ ラ ン ス よ く 摂 り 、 お い し

く 食  べ て  、 健  康  な  生  活 を 送 っ て い た だ き た い と 思  い ま す 。



調 理 方 法 を

工  夫  し ま  し ょ う 調 理 時 の 工 夫 ： 茹  で  る  、 水  に  さ ら  す

カ リ ウ ム の  摂  取  量 を

減 ら す ポ イ ン ト は 調 理 法 。

少 し 気 を 付  け る だ け で 、

治 療 食 が お い し く な り ま す 。

カ リ ウ ム は 水 に 溶 け や す い 性 質 の た め 、 電 子 レ ン ジ で の 加 熱 や 、 蒸 す と い っ た 、

水 や お 湯 を 使 用 し な い 調 理 方 法 で は 、 減 ら す こ と が で き ま せ ん 。

野 菜 類 で は 、 茹 で る と カ リ ウ ム は 3 0 ～ 4 0 ％ 減 ら す こ と が で き 、 生 の ま ま

野  菜 を 食 べ  た い  場  合  は  水  に さ ら す こ と で カ リ ウ ム を 減 ら す こ と が で き ま す 。

ま た  、 水  に  接  し て い  る  面  を  大  き く す る た  め  に  食  材  を カ ッ ト し て か ら 、

茹 で る 、 さ ら す と い っ た 調 理 方 法 を 行 な う と よ い で し ょ う 。

カ リ ウ ム 摂 取 量 を 減 ら せ る

レ シ ピ季 節 の

2 0 0 8 年 よ り 京 都 大 学 医 学 部 附 属 病 院 
疾 患 栄 養 治 療 部 。 腎 臓 病 ・ 糖 尿 病 患 者
を 中 心 に 栄 養 相 談 を 行 っ て い る 。 管 理 栄
養 士 、 腎 臓 病 病 態 栄 養 専 門 管 理 栄 養
士 、 病 態 栄 養 専 門 管 理 栄 養 士 、 糖 尿 病
療 養 指 導 士 、 健 康 運 動 指 導 士 。

京 都 大 学 医 学 部 附 属 病 院 
疾 患 栄 養 治 療 部 管 理 栄 養 士
浅 井 加 奈 枝 先 生

高 カ リ ウ ム  充 実 し た 毎 日 を
正 し く 知 っ て
充 実 し た 毎 日 を

カ リ ウ ム が 高 い と い わ れ た 方  そ の ご 家 族 に 知 っ て い た だ き た い 情 報 を ま と め た ウ ェ ブ サ イ ト で す 。
高 カ リ ウ ム 血 症 に つ い て 正 し く 知 っ て い た だ け る 情 報 や 食 材 別 の カ リ ウ ム 辞 典 な ど も ご 用 意 し て い ま す 。

米  は  洗 っ て ざ る に あ げ  、

分 量 の 水 を 加 え 、 約 3 0 分 浸 水

さ せ て か ら 炊 飯 器 で 炊 く 。

み ょ う が は 縦  半  分 に 切 っ て か ら

斜  め  せ ん  切 り に 。

大  葉  は  せ ん  切 り に す る 。

そ れ ぞ れ 1 0  秒  ほ ど  水  に さ ら し  、

ざ る に あ げ て 水 気 を 切 っ て お く 。

き ゅ う り は  薄  い  輪  切 り に し  食  感  が

残 る よ う に さ っ と 茹 で  水 に さ ら す 。

水  気  は し っ か り 切 っ て 絞 っ て お く 。

な す は 縦 半 分 に 切 り 、

皮 の 表 面 に 斜 め に

切 り 込 み を 入 れ る 。

さ ら に  一  口  大  に  切 り 、

水  に さ ら し て お く 。

青 ね ぎ は 小 口 切 り に し て

水  に さ ら す  。

し ょ う が  は  お ろ  す  。

フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ  油 と

ご ま 油 を 熱 し 、 キ ッ チ ン

ペ ー パ ー で し っ か り 水 気 を

拭 き 取 っ た な す を 焼 く 。

　  を  バ  ッ ト  で  混  ぜ  合  わ  せ  、

　 を 漬 け る 。

粗  熱 が  取  れ た ら 、

ラ ッ プ  を か  け て 具  材  に

密 着 さ せ 冷 蔵 庫 で

2 ～ 3 時 間 冷 や し

味 を 染 み 込 ま せ る 。

な す は 途 中 で 裏 返 す 。

１ 人 分 ず つ 器 に 盛 り 、

水  気 を 切 っ た 　 を の せ る 。

う な ぎ は  酒 を ふ っ て

オ  ー  ブ  ン ト ー  ス  タ ー  で

約 5 分 焼 き

一 口 大 に 切 る 。

※ 加 熱 時 間 は 目 安 で す

　  に 　 の 合 わ せ 酢 を

混 ぜ 合 わ せ た あ と 、

白 ご ま 、 み ょ う が 、 大 葉 、

き ゅ う り 、 う な ぎ を 加 え て

具  を つ  ぶ さ な い よ う に

混 ぜ て １ 人 分 ず つ

器 に 盛 る 。

え び  の フ ォ ー と

大 根 と り ん ご の 生 春 巻 き
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う な ぎ の  香 り 寿  司 と

な す の 揚  げ び た し
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エ ネ ル ギ ー 5 7 1 k c aI た ん ぱ く 質 1 9. 6 g

食 塩 相 当 量 2. 0 g リ ン 2 8 4 m g

調 理 時 間 3 0 分

う な ぎ の  香 り 寿  司 な す の 揚  げ び た し

な す の  揚  げ  び  た し

な す ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 2 0 g
青 ね ぎ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 g
し ょ う が ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 g

材 料 （ 2 人 分 ）材 料 （ 2 人 分 ）

カ リ ウ ム 4 7 6 m g

カ リ ウ  ム  を  抑  え る  ポ  イ ン ト

う な ぎ は 疲 労 回 復 効 果 が あ る の で 夏 に 食 べ た い 食

材 。 旬 の き ゅ う り や 香 味 野 菜 と 混 ぜ 寿 司 に す る こ と

で 、 う な ぎ の 量 を 調 整 し な が ら 満 足 感 の あ る １ 品 に

仕  上  が り ま す 。 き ゅ う り は さ っ と 茹  で る こ と で  カ リ ウ

ム を 抑 え 、 塩 も み の 食 塩 を 使 わ な く て も し ん な り し

た 食  感  に で き ま す 。

※ 調 理 時 間 の う な ぎ の 香 り 寿 司 の 炊 飯 時 間 、 な す の 揚 げ び た し の 漬 け 込 み 時 間 は 除 く 　 ※ 栄 養 量 は 1 人 分

エ ネ ル ギ ー 5 0 7 k c aI た ん ぱ く 質 2 0. 4 g

食 塩 相 当 量 2. 4 g リ ン 2 6 9 m g

調 理 時 間 4 0 分

大 根 と り ん ご の 生 春 巻 き

大 根 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 6 0 g
水 菜 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 2 0 g
り ん ご ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 4 0 g
ロ ー ス ハ ム ・ ・ ・ ・ 2 0 g

ク リ ー ム チ ー ズ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 4 0 g
ラ イ ス ペ ー パ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ２ 枚
マ ヨ ネ ー ズ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1
ス イ ー ト チ リ ソ ー ス ・ ・ ・ 小 さ じ 2

カ リ ウ ム 4 4 1 m g

カ リ ウ  ム  を  抑  え る  ポ  イ ン ト

も や し は 野 菜 の 中 で は カ リ ウ ム が 少 な い の で 、 野 菜 を

し っ か り 食 べ た い と き に は お す す め で す 。 茹 で こ ぼ す

こ と で さ ら に カ リ ウ ム を  抑  え る こ と が で き ま す  。 生  で  食

べ る 野  菜 は せ ん 切 り な ど 、 細 か く 切 っ て か ら 水 に さ ら

す よ う に し ま す 。 食  欲 が な い と き に ピ ッ タ リ な ベ ト ナ

ム  料  理  に チ ャ レ ン ジ し て み  て く だ さ い  。

※ フ ォ ー の 汁 を 半 分 残 し た 場 合 の 栄 養 量 　 ※ 栄 養 量 は 1 人 分

大 根 は 皮 を 剥 い て

せ ん 切 り 、 水 菜 も 食 べ や す い

長 さ に 切 り 、 ど ち ら も

水  に さ ら し て お く 。

り ん ご  は よ く 洗  い  、

芯  を 取 り 除  い て 皮  付 き の ま ま

く し 切 り に 。 さ ら に 横 に

薄  切 り し  水  に さ ら し て お く 。

ハ ム は  細  切 り に し 、

ク リ ー ム チ ー ズ は

棒  状  に 切 っ て お く 。

ラ イ ス ペ ー パ ー は ぬ る ま 湯 に

さ っ と く ぐ ら せ 、 手 前 よ り 半 分 に

水 気 を し っ か り 切 っ た 大 根 、

水 菜 、 ハ ム 、 ク リ ー ム チ ー ズ を の せ 、

両  側 を 内  側 に 畳 ん で き つ め に

ひ と 巻 き し 、 り ん ご の 皮 が 外 側 に

な る よ う に  並  べ て 最  後 ま で  巻 く 。

半  分 の 長 さ に 切 り 、

１ 人  分  ず  つ  器  に  盛 り つ  け る  。

マ ヨ ネ ー ズ ・ ス イ ー ト チ リ ソ ー ス を

そ れ ぞ れ 別 皿 で

添 え る 。

フ ォ ー は 表 示 通 り に

茹 で た あ と 、 水 で さ っ と 洗 い 、

ざ る に あ  げ  て し っ か り

水  気 を 切 っ て お く 。

え び は 背 わ た を 取 る 。

鍋 で 　 を 煮  立 て て 、

　 の え び を 入 れ て 2 ～ 3 分

加 熱 し た あ と 、 火 を と め る 。

え び  の  粗  熱 が  取  れ た ら

取 り 出 し 、 尾 を 残 し て

殻 を 剥  い て お く 。

も や し は 別 の 鍋 で

さ っ と 茹  で て ざ る に あ  げ

水  気 を 切 っ て お く 。

　 の 茹 で 汁 に 鶏 ガ ラ

ス ー プ の 素 を 入 れ 加 熱 し 、

煮  立 っ た ら 　 を 戻 し て

ひ と 煮  立 ち さ せ る 。

１ 人  分  ず  つ  器  に  入  れ  、

　 、 　 、 パ ク チ ー を の せ る 。

ナ ン プ  ラ ー と レ モ ン を

そ れ ぞ  れ  別  皿 で  添 え る 。
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え び  の フ ォ ー 大 根 と り ん ご の 生 春 巻 き

作 り 方

う な ぎ の  香 り 寿 司

米  ・ ・ ・ ・ 1 5 0 g （ 1 合 ）
水 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 8 0 c c
み ょ う が ・ ・ ・ ・ ・ 2 0 g
大 葉 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ４ 枚

き ゅ う り ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 0 g
う な ぎ 蒲 焼 き ・ ・ ・ 1 2 0 g
酒 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ 1
白 ご ま ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ 1

ご ま 油 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1
サ ラ ダ 油 ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1

米 酢 ・ ・ ・ 大 さ じ 2
砂 糖 ・ ・ ・ 大 さ じ 1
塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 . 5 g

A

え び  の フ ォ ー

フ ォ ー( 乾 麺) ・ ・ ・ 2 0 0 g
え び ( 殻 付 き ) ・ ・ ・ 1 4 0 g
も や し ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 6 0 g
鶏 ガ ラ ス ー プ の 素
・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小  さ じ 2

パ ク チ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 g
ナ ン プ ラ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・
　  小 さ じ 2 / 3 × 2 人 分
レ モ ン ( 皮 付 き ) ・ ・ ・ ・ ・ ・
　 　 　 　 2 0 g × 2 人 分

水 ・ ・ ・ ・ ・ 5 0 0 c c
酒 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・
・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ 2
塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 0 . 4 g

A

だ し ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・
　  大  さ じ 1 ・ 1 / 3
み り ん ・ ・ 小 さ じ 1
濃 口 し ょ う ゆ ・ ・ ・ ・
　 　 　 　  小 さ じ 1

A

A

A

A

3

2

4 5

1

※


