
　　　　カリウムとリンカリウムとリンカリウムとリンカリウムとリン　　　　料理料理料理料理のののの選選選選びびびび方方方方
　　　　料理料理料理料理のののの組組組組みみみみ合合合合わせにより1わせにより1わせにより1わせにより1日日日日のカリウム(のカリウム(のカリウム(のカリウム(k)k)k)k)やリン(やリン(やリン(やリン(P)P)P)P)のののの摂取量摂取量摂取量摂取量はははは変変変変わりますわりますわりますわります。。。。

食食食食べたいべたいべたいべたい料理料理料理料理をををを食食食食べてもカリウムやリンがべてもカリウムやリンがべてもカリウムやリンがべてもカリウムやリンが上上上上がらないようにするひとがらないようにするひとがらないようにするひとがらないようにするひと工夫工夫工夫工夫をををを

おおおお話話話話ししましたししましたししましたししました。。。。

　　　　料理料理料理料理によってカリウムやリンのによってカリウムやリンのによってカリウムやリンのによってカリウムやリンの量量量量はははは変変変変わりますわりますわりますわります。。。。

まずまずまずまず、45、45、45、45品品品品のののの料理料理料理料理カードからカードからカードからカードから夕食夕食夕食夕食にににに食食食食べたいべたいべたいべたい

料理料理料理料理をををを各自選各自選各自選各自選びびびび、、、、カリウムとリンがどれくらいカリウムとリンがどれくらいカリウムとリンがどれくらいカリウムとリンがどれくらい

含含含含まれるのかまたまれるのかまたまれるのかまたまれるのかまた、1、1、1、1食食食食にどれくらいまでならにどれくらいまでならにどれくらいまでならにどれくらいまでなら

大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫なのかなのかなのかなのか考考考考えましたえましたえましたえました。。。。

　　　　毎食上記毎食上記毎食上記毎食上記の1の1の1の1食平均食平均食平均食平均でででで食食食食べることはべることはべることはべることは難難難難しいしいしいしい

事事事事ですがですがですがですが、、、、このこのこのこの平均平均平均平均よりもよりもよりもよりも多多多多いいいい時時時時はははは

次次次次のののの食事食事食事食事でででで調整調整調整調整するするするする事事事事をををを考考考考えますえますえますえます。。。。

料理料理料理料理をををを組組組組みみみみ合合合合わせるわせるわせるわせる時時時時にはにはにはには、、、、料理料理料理料理のののの

材料(食材)材料(食材)材料(食材)材料(食材)のののの特徴特徴特徴特徴をををを知知知知っているとっているとっているとっていると組組組組みみみみ

合合合合わせがわせがわせがわせが自由自由自由自由にににに考考考考えられますえられますえられますえられます。。。。

春夏春夏春夏春夏がががが旬旬旬旬のののの食材食材食材食材とととと、、、、主食主食主食主食にににに含含含含まれるまれるまれるまれる

カリウムとリンのカリウムとリンのカリウムとリンのカリウムとリンの量量量量をををを表表表表にしましたにしましたにしましたにしました。。。。
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主食主食主食主食とおかずのとおかずのとおかずのとおかずの組組組組みみみみ合合合合わせわせわせわせ

右図右図右図右図のようにブドウパンがのようにブドウパンがのようにブドウパンがのようにブドウパンが食食食食べたいべたいべたいべたい時時時時

前前前前ページページページページ主食主食主食主食のカリウム・リンでのカリウム・リンでのカリウム・リンでのカリウム・リンで「「「「ブドウブドウブドウブドウ

パンパンパンパン」」」」をををを見見見見るとるとるとると、、、、赤赤赤赤いいいい線(線(線(線(カリウムカリウムカリウムカリウム量)量)量)量)がががが

一番長一番長一番長一番長いことがいことがいことがいことが分分分分かりますかりますかりますかります。。。。

そのためそのためそのためそのため、、、、ブドウパンをブドウパンをブドウパンをブドウパンを食食食食べるべるべるべる時時時時はははは牛乳牛乳牛乳牛乳

やカリウムがやカリウムがやカリウムがやカリウムが多多多多いいいい野菜野菜野菜野菜をををを組組組組みみみみ合合合合わせないように1わせないように1わせないように1わせないように1日日日日のののの中中中中でででで気気気気をつけますをつけますをつけますをつけます。。。。

同同同同じおかずでもじおかずでもじおかずでもじおかずでも主食主食主食主食によってによってによってによって変変変変わるカリウム・リンわるカリウム・リンわるカリウム・リンわるカリウム・リン
　　　　左図左図左図左図のようにのようにのようにのように卵1個卵1個卵1個卵1個をおかずにしをおかずにしをおかずにしをおかずにし

主食主食主食主食はソバ・ごはソバ・ごはソバ・ごはソバ・ご飯飯飯飯・パンから・パンから・パンから・パンから選選選選ぶぶぶぶ時時時時

何何何何をををを選選選選びますかびますかびますかびますか？？？？

　　　　左図左図左図左図のようにのようにのようにのように卵1個卵1個卵1個卵1個をおかずにするとをおかずにするとをおかずにするとをおかずにすると

主食主食主食主食によってによってによってによって値値値値はははは変変変変わりますわりますわりますわります。。。。

現在何現在何現在何現在何をををを気気気気をつけるをつけるをつけるをつける時期時期時期時期かによりかによりかによりかにより

どのどのどのどの主食主食主食主食をををを選選選選ぶかはぶかはぶかはぶかは変変変変わりますがわりますがわりますがわりますが

リンがリンがリンがリンが高高高高いいいい場合場合場合場合はははは、、、、一番左一番左一番左一番左のののの日本日本日本日本

蕎麦蕎麦蕎麦蕎麦のののの組組組組みみみみ合合合合わせはわせはわせはわせは控控控控えたえたえたえた方方方方がががが良良良良さそうですさそうですさそうですさそうです。。。。

　　　　　　　　エビのてんぷら1エビのてんぷら1エビのてんぷら1エビのてんぷら1尾食尾食尾食尾食べるべるべるべる時時時時はははは

　　　　天丼天丼天丼天丼とととと天天天天ぷらそばぷらそばぷらそばぷらそば、、、、どちらをどちらをどちらをどちらを選選選選びますびますびますびます

　　　　かかかか？？？？

　　　　カリウム(カリウム(カリウム(カリウム(K)K)K)K)はははは大大大大きなきなきなきな差差差差はありませんがはありませんがはありませんがはありませんが

　　　　リンをリンをリンをリンを見見見見るとるとるとると天天天天ぷらそばのぷらそばのぷらそばのぷらそばの方方方方が100が100が100が100㎎㎎㎎㎎

　　　　多多多多いいいい事事事事がわかりますがわかりますがわかりますがわかります。。。。

　　　　　　　　このようにこのようにこのようにこのように、、、、同同同同じおかずでもじおかずでもじおかずでもじおかずでも主食(主食(主食(主食(ごごごご飯飯飯飯・パン・・パン・・パン・・パン・麺麺麺麺））））のののの種類種類種類種類によってによってによってによって大大大大きくきくきくきく変変変変わりわりわりわり

ますますますます。。。。ごごごご自分自分自分自分がががが好好好好きなきなきなきな料理料理料理料理やややや食材食材食材食材のののの特徴特徴特徴特徴をををを知知知知ってってってって、、、、よりよりよりより良良良良いいいい選択選択選択選択をしていきをしていきをしていきをしていき

ましょうましょうましょうましょう。。。。
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