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カリウムは腎臓でナトリウムの吸収を抑制する効果があるため、血中の塩分が少なく
なれば余分に水分をためこむこともなくなり、結果としてむくみ防止につながります。
そこで今回はカリウムに関する知識を下記にまとめました。

○カリウムの食事摂取基準（2020年食事摂取基準）
授乳婦：目安量2200mg 18～49歳：目安量2000mg

○カリウムを多く含む食材例とカリウム含有量（2016年食品成分表）
ひじき5g：320mg さつまいも大1個(約315g)：1197mg
トマト大1個(約380g)：798mg とうろこし1本(可食部約154g)：447mg
バナナ1本(可食部約140g)：504mg きゅうり1本(約140g)：280mg
メロン1/8個(可食部約85g)：298mg アボカド1個(可食部約120g)：864mg

カリウムは腎機能が正常であり、サプリメントなどを服用していなければ通常の食事

で過剰症になるリスクは低いと考えられています。また、カリウムは上記のような芋類、

野菜、果物以外にも肉や魚からも摂取できます。毎日様々な食材を組み合わせてカ

リウムを摂取し、水分や塩分を溜め込まない水はけがいい体を目指しましょう♪


