
 

 

 

 

 

8 月 7日は立秋で、暦の上では秋の気配が感じられる時期と 

されていますが、まだまだ残暑厳しい日が続きますね。 

夏は、暑さによる疲れから、消化機能が低下し、食欲が減退しがちです。 

しっかり食べて元気に残りの夏を乗り切りましょう！！ 
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夏野菜には、オクラ、トマト、きゅうり、ズッキーニ、ナスなど沢山あります！ 

ビタミン類が豊富に含まれていますが、カリウムが多く含まれていて、食べるのを控えめ

にしがちですよね。今回は夏野菜に含まれるカリウムの量を紹介し、調理する際の工夫点

をまとめました!(^^)! 

 

《夏野菜のカリウム量（1 回に摂取する量）》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊食べる時のポイント＊ 

夏野菜はカリウムの量が多いです。カリウムの少ない野菜と一緒に調理することで 

1 回の使用量を少なくすることが出来ます。 
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            様へ 

グラフを見てみるとサヤインゲンやオクラは 1 度に食べる量が少ないのでカ

リウム摂取量が少ないです。トマトやきゅうりは 1 度に食べる量が多いのでカ

リウム摂取量が多くなることが分かります。 

「玉葱」や「もやし」はカリウムが他の野菜と

比べると少ないです！一緒に料理に使う事で

カリウム摂取量を少なくできます。 
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