
旬
の
透
析
ご
飯 

 
果
物
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
食

物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
、
美

容
と
健
康
に
欠
か
せ
な
い
食
べ

物
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
透

析
を
し
て
い
る
皆
さ
ん
に
と
っ

て
は
、
カ
リ
ウ
ム
や
水
分
を
制

限
を
す
る
上
で
注
意
し
て
と
ら

な
け
れ
ば
い
け
な
い
も
の
で
も

あ
り
ま
す
。
 

 

果
物
の
中
で
も
特
に
た
く
さ
ん
カ
リ
ウ

ム
を
含
ん
で
い
る
の
は
、
バ
ナ
ナ
・
メ
ロ

ン
・
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
で
す
が
、
な
ん
と

最
近
よ
く
食
べ
ら
れ
て
い
る
ア
ボ
カ
ド
に

も
非
常
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

（
ア
ボ
カ
ド
は
果
物
で
す
。
） 

 
 

ご
自
分
の
血
液
検
査
デ
ー
タ
に
注
意
し

て
、
食
べ
る
量
を
調
整
し
た
り
、
薬
を
内

服
す
る
な
ど
し
て
高
カ
リ
ウ
ム
に
な
ら
な

い
範
囲
で
季
節
の
果
物
を
お
い
し
く
い
た

だ
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
果
物
に
は
水
分
も
た
っ
ぷ
り
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
飲
水
と
果
物
の
摂
取
量
の

バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
、
体
重
増
加
に
も
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

果物に含まれるＫ（カリウム）量 

  目安量 重量 カリウム含有量 

  バナナ 1本 １００ｇ ３６０ｍｇ 

 キウイフルーツ １個 ８０ｇ ２３２ｍｇ 

 メロン 1/8個 ８０ｇ ２８０ｍｇ 

 アボカド 1/2個 
 

１００ｇ 
 

３６０ｍｇ 

 すいか １片 ２００ｇ ２４０ｍｇ 

この他の果物カリウム量についてはお近くの栄養士まで！ 

★果物からとるカリウムは1日100mg程度にしておくと良いでしょう 

ゴーヤチャンプル 

なすのレンジ蒸し 

すいか 



『
ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ
ル
』 

【
材
料
】 

 

に
が
う
り 

 
 

 
 

 

50
ｇ 

 

豚
ロ
ー
ス
肉
薄
切
り 

 

40
ｇ 

 

木
綿
豆
腐 

 
 

 
 

 

40
ｇ 

 

油 
 

 
 

 
 

 
 

 
6
ｇ 

 

酒 
 

 
 

 
 

 
 

 

５
ｇ 

 

み
り
ん 

 
 

 
 

 
 

９
ｇ 

 

し
ょ
う
ゆ 

 
 

    
 

８
ｇ 

 

卵 
 

 
 

 
 

 

１
／
２
個 

 

か
つ
お
節 

 
 

 
 

 

少
々 

 

④ 

卵
は
割
り
ほ
ぐ
し
て
お
く
。 

 

⑤ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、 

 
 

 

豚
肉
・
に
が
う
り
・
木
綿
豆 

 
 

 

腐
を
順
に
炒
め
る
。 

 

⑥ 

酒
・
み
り
ん
・
し
ょ
う
ゆ
で 

 
 

 
 

 

 
 

 

調
味
し
、
卵
で
と
じ
る
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

⑦ 

皿
に
盛
り
、
か
つ
お
節
を
散 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

ら
す
。 

【
作
り
方
】 

 

① 

に
が
う
り
は
縦
半
分
に
切
り 

 
 

 

ス
プ
ー
ン
な
ど
で
わ
た
を
除 

 
 

 
 

 

き
、
２
ミ
リ
厚
さ
の
半
月
切 

 
 

 

り
に
し
て
水
に
さ
ら
す
。 

 

② 

豆
腐
は
水
気
を
切
り
ち
ぎ
る
。 

 

③ 

豚
肉
は
一
口
大
に
切
る
。 

『
な
す
の
レ
ン
ジ
蒸
し
』 

【
材
料
】 

 

な
す 

 
 

 
 

 
 

 

50
ｇ 

 

市
販
ポ
ン
酢 

 
 

 
 

６
ｇ 

 

粒
マ
ス
タ
ー
ド 

 
 

 

３
ｇ 

 
 

 
 

 
 

【
作
り
方
】 

 

① 

な
す
は
皮
む
き
器
で
し
ま
目 

 
 

 
 

 
 

 

に
皮
を
む
き
、
く
し
形
に 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

切
っ
て
水
に
さ
ら
す
。 

 

② 

ラ
ッ
プ
を
し
て
、
２
～
３
分 

 
 

 
 

 

電
子
レ
ン
ジ
に
か
け
る
。 

 

③ 

ポ
ン
酢
と
マ
ス
タ
ー
ド
を
混 

 
 

 

 
 

 

ぜ
て
、
な
す
に
か
け
る
。 

『
す
い
か
』 

【
材
料
】 

 

す
い
か 

 
 

 
 

１
０
０
ｇ 

 
1人分の栄養成分 

 
※今回は水分が多めです。 

 エネルギー   665kcal 
 たんぱく質     21.4g 
 リ  ン    297mg 
 カリウム    685ｍｇ 
 塩  分          2.0g 
 水  分    401.2 cc 

 ご飯200gを組み合わせた場合 


