
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品名 生 カリウム量㎎ 茹で カリウム量㎎ 

わらび ３７０ １０ 

うど ２２０ ２００（水さらし） 

春キャベツ ２００ ９２ 

さやえんどう ２００ １６０ 

ふき ３３０ ２３０ 

新玉ねぎ １５０ １１０ 

タラの芽 ４６０ ２６０ 

アスパラガス ２７０ ２６０ 

ぜんまい ３４０ ３８ 

たけのこ ５２０ ４７０ 

グリンピース ３４０ ３４０ 

せり ４１０ １９０ 

 

春の食材 

風に揺れる菜の花に春の息吹を感じる頃となりましたが皆さんいかがお過ごしでしょうか？

日中になると日差しも暖かく、随分と過ごしやすくなりました。春野菜も出始めています。 

カリウムが豊富な食材が多いですので気を付けないといけませんが、工夫して少しずつでも、

季節を感じてくださいね。 

春野菜では茹でても 

カリウムがほとんど減

らないものもあるた

め、食べる量に気を付

けましょう。 

2023 年 3 月 

カリウムの値は可食部１００ｇあたりの数値です。 

わらび うど 

 

ふき 

たけのこは水煮パック

にすると 100ｇあたりの 

カリウムが 77ｍｇとかな

り減らすことができます。 

春キャベツ 

新玉ねぎ アスパラ たけのこ ぜんまい 

https://ord.yahoo.co.jp/o/recipe/RV=1/RE=1522999947/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9jb29rcGFkLmNvbS9yZWNpcGUvMzgxMDg1NA--/RS=%5eADBpS5AmdCqUbD6j7xRtp8xiSFyj.s-;_ylt=A2Riva4L0cVaz0kAcgd18_17
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1522999569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2xldHRyZS1kdS1uYXR1cmUuY29tL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE2LzA0LzM1MThfMi5qcGc-/RS=%5eADBs3MxQZmuKGleirN3h0eUYvSwvsE-;_ylt=A2RinFmQz8VaIVcAkygdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1523002392/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9yci5pbWcubmF2ZXIuanAvbWlnP3NyYz1odHRwJTNBJTJGJTJGaW1nY2MubmF2ZXIuanAlMkZrYXplJTJGbWlzc2lvbiUyRlVTRVIlMkYyMDE0MDIyNSUyRjg2JTJGODk3ODY2JTJGNSUyRjIzNXgzMDd4ZmU4ZWMxYzNjOTAwNmFjZjMwNzNhZGQyLmpwZyUyRjMwMCUyRjYwMCZ0d2lkdGg9MzAwJnRoZWlnaHQ9NjAwJnFsdD04MCZyZXNfZm9ybWF0PWpwZyZvcD1y/RS=%5eADBeSg1s01lqob0IYFo5ndXWZAuR5I-;_ylt=A2RinFqX2sVagQ0AkQcdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1523002277/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pMS53cC5jb20veG4tLXg4ajFjNDUyeS5uZXQvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTUvMDQvV1MwMDAwMDMuanBnP3Jlc2l6ZT01NDAlMkMzMzg-/RS=%5eADBQYQ8lPTEnuJMn_y_DV9ub3xNGfs-;_ylt=A2Rivcgk2sVarAoAISkdOfx7


●春野菜のパスタ 

（1人分） 

・スパゲティ（乾）  70g 

・春キャベツ     1/8玉 

・スナップえんどう  ４～５本 

・薄切りベーコン   1枚 

・ニンニク      １/４かけ 

・赤唐辛子      1/2本 

・塩         １つまみ 

・オリーブ油     大 1/2 

    

・ 野菜は水にさらしたり、茹でこぼしたりしてカリウムを減らしましょう。 

・ 野菜は小さめに切ってから水にさらすと、切った面積が増えてカリウムをより減らしやすくな

ります。 

・ カリウムの多い春の食材を食べる時は、いも類やきのこ類、海藻類などのカリウムの多い食材

やカリウムを減らしにくい食材は控えめにして、食べる量を調整しましょう。 

・ 水煮パックや缶詰で出ているものを使用するとカリウムがかなり減ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

①ベーコン、ニンニクは荒みじん切り、赤唐辛子は種を

取って小口切りにする。 

②キャベツはざく切り、スナップエンドウは筋をとり、

カリウム処理のため茹でて、水気をきっておく。 

③鍋にたっぷりの湯を沸かし、スパゲティを入れて袋の

時間通りにゆでる（＊減塩の為に塩は入れないようにする） 

④フライパンにオリーブ由、にんにく、赤唐辛子を入れ

て弱火にかけて炒める。香りがしてきたらベーコンを加

え、油が出るまで中火で炒める。 

⑤茹でたスパゲティ、②の茹でた野菜を加え、塩で味を

ととのえて、全体をよく和えたら出来上がり。 

 

 

 

 

 

 

 

                                   みえ病院 栄養科 

●栄養価 

・エネルギー    451kcal 

・たんぱく質    14.0g 

・脂質       17.2g 

・カリウム       380mg（生の状態） 

・リン       190mg 

・食塩相当量     1.5g 

茹でたわらびはカリウ

ムが少ないですが、食べ

過ぎには注意です！ 

用意するもの・・・わらび 2～4束 ,食用重曹 大さじ 1 ,熱湯やかん１杯 ,水道水 

大きめのボウルに硬い所をとったわらびを入れ重曹を振り掛けます。 

やかんにお湯を沸かしてわらびのボウルに注ぎます。一晩置いて、水道水です 

すぎ冷蔵庫で保管し、煮物や味噌汁、お浸し等に使います。２日目まで残る時

は食べやすい大きさに切って冷凍します。 

 


