
●　カリウム含有量 　　　岩手県立病院指導資料
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そば（乾燥） １食分７０ｇ ２４１ １８２ メロン １/８切１５０ｇ ６３ ５１０ かぼちゃ １/８個１００ｇ ９１ ４５０

中華麺（ゆで） １玉２３０ｇ ３４３ １３８ バナナ １本１００ｇ ８６ ３６０ ほうれん草 １/４束６０ｇ １２ ４１４

あんぱん １個１００ｇ ２８０ ７７ 柿 １個１８０ｇ １０８ ３０６ トマト １個１５０ｇ ２９ ３１５

そば（ゆで） １玉２００ｇ ２６４ ６８ 桃 １個１７０ｇ ６８ ３０６ 白菜 １枚１００ｇ １４ ２２０

食パン（６枚切） １枚６０ｇ １５８ ５８ すいか ２５０g ９３ ３００ 枝豆 ３０ｇ ４１ １７７

めし（精白米） １５０ｇ ２５２ ４４ アボガド １/４個４０ｇ ７５ ２８８ ブロッコリー １/６株４０ｇ １３ １４４

ロールパン １個３５ｇ １１１ ３９ りんご １個２５０ｇ １３５ ２７５ 人参 ５０ｇ １９ １４０

もち １個５０ｇ １１８ ３３ キウイフルーツ １個８５ｇ ４５ ２４７ なす １本６０ｇ １３ １３２

スパゲティ（ゆで） ２４０ｇ ３５８ ２９ なし １個１７０ｇ ７３ ２３８ 大根 ５０ｇ ９ １１５

うどん　（ゆで） １玉２４０ｇ ２５２ ２２ いちご １個１００ｇ ３４ １７０ レタス １/４個５０ｇ ６ １００

卵 鶏卵 １個５０ｇ ７５ ６５ ぶどう １房１２０ｇ ７１ １５６ きゅうり １/２本５０ｇ ７ １００

とりささみ １本５０ｇ ５３ ２１０ 干し柿 １個２０ｇ ５５ １３４ キャベツ １枚５０ｇ １２ １００

豚もも肉 ５０ｇ ９２ １７５ みかん １個８０ｇ ３７ １２０ たまねぎ １/４個５０ｇ １９ ７５

鶏むね肉皮つき ５０ｇ ９６ １５０ 桃缶詰 １切６０ｇ ５１ ４８ もやし １/４袋５０ｇ ７ ３５

鶏もも肉（皮つき） ５０ｇ １００ １３５ まあじ １尾８５ｇ １０３ ３１５ さつまいも １/２本９０ｇ １１９ ４２３

豚ばら肉 ５０ｇ １９３ １２５ ぶり １切６０ｇ １５４ ２２８ 里芋 中１個４５ｇ ２６ ２８８

ウィンナー 1本１５ｇ ４８ ２７ かつお 刺身５切５０ｇ ５７ ２１５ じゃがいも 中１/２個６０ｇ ４６ ２４６

納豆 １個３０ｇ ６０ １９８ さけ １切６０ｇ ８０ ２１０ 長芋 ５０ｇ ３２ ２１５

木綿豆腐 １/４丁１００ｇ ７２ １４０ まぐろ 刺身５切５０ｇ ６２ １９０ 干し芋 １枚２０ｇ ６１ １９６

玉露 １００ｍｌ ５ ３４０ かき ５個１００ｇ ６０ １９０ エリンギ １本３０ｇ ７ １３８

100％トマトジュース １００ｍｌ １７ ２６０ まがれい １切５０ｇ ４８ １６５ 乾しいたけ １個２ｇ ４ ４２

100％オレンジジュース １００ｍｌ ４２ １８０ ほっけの開き １/８枚５０ｇ ７１ １６５ ぶなしめじ １０ｇ ２ ３８

ビール ３５０ｍｌ １４０ １１９ さば １切５０ｇ １０１ １６０ えのき １０ｇ ２ ３４

ワイン赤 １００ｍｌ ７３ １１０ あさり ２０個１００ｇ ３０ １４０ まいたけ １０ｇ ２ ３３

インスタントコーヒー ２ｇ ６ ７２ うなぎ １/３尾５０ｇ １２８ １１５ しいたけ（生） １個１０ｇ ２ ２８

ドリップコーヒー １００ｍｌ ４ ６５ さんま １/２尾５０ｇ １５５ １００ なめこ（生） １０ｇ ２ ２３

ワイン白 １００ｍｌ ７３ ６０ ししゃも 1尾２０ｇ ３３ ７０ こんにゃく １/５枚５０ｇ ３ １７

煎茶 １００ｍｌ ２ ２７ 普通牛乳 １/２本１００ｇ ６７ １５０

ウーロン茶 １００ｍｌ ０ １３ ヨーグルト １個１００ｇ ６７ １５０ 　　 　 引用：食品成分表２０１５,女子栄養大学出版部

紅茶 １００ｍｌ １ ８ 乳酸菌飲料 １本６５ｇ ４６ ３１

プロセスチーズ １個２０ｇ ６８ １２ No.258
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