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鶏卵 Mサイズ2個相当

バナナ 小1本相当

リンやカリウムの大半は米ぬかに！

精米度合いを高めて

リンやカリウムをカットしましょう

透析患者さんには精白米がおすすめです！

麦ごはん

赤飯

雑穀米
種類や配合割合によって異なる

種類や配合割合によって異なる
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麦ごはん

赤飯

雑穀米

米重量の35％配合

麦ごはんは食物繊維が

精白米の約3倍と豊富なうえ
リンやカリウムも少なめです

便秘の方におすすめです！

新米の季節ですね！

お米の種類によって、リンやカリウムの量が大きく異なります

毎日食べる「ごはん」だからこそ、リンやカリウムに注意して選びましょう！

リンやカリウムが多い「ごはん」は食べる量や頻度に注意しましょう

～ お米のリンとカリウム ～
今回のテーマ
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いろいろなごはん（1膳150gあたり）の

リンとカリウムの量を確認してみましょう！

リン

カリウム


