
？？？
カ
リ
ウ
ム
を
摂
取
す
る
と
、
余
分

な
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
が
排
出
さ

れ
、
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
そ
の
た
め
カ
リ
ウ
ム
は
、

「
自
然
の
降
圧
薬
」
と
も
呼
ば
れ
ま

す
。
高
血
圧
患
者
を
対
象
と
し
た
多

数
の
研
究
結
果
の
解
析
で
は
、
カ
リ

ウ
ム
の
積
極
的
な
摂
取
に
よ
り
、
平

均
し
て
収
縮
期
血
圧
４
・
２
５
、
拡

張
期
血
圧
２・
５
３㎜
Hg
の
低
下
が

脂
質
は
、
含
ま
れ
る
脂
肪
酸
の
種

類
に
よ
っ
て
、
体
内
で
の
働
き
や
代

謝
の
仕
方
が
異
な
り
ま
す
。
脂
肪
酸

は
下
図
の
よ
う
に
、
飽
和
脂
肪
酸
と

不
飽
和
脂
肪
酸
に
大
き
く
分
け
ら

れ
ま
す
。

こ
の
う
ち
、
飽
和
脂
肪
酸
を
含
む

脂
質
は
控
え
た
い
脂
質
で
す
。
飽
和

脂
肪
酸
が
血
液
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

欧
米
で
は
、
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
（
ダ
ッ

シ
ュ
）
食
と
い
う
高
血
圧
改
善
の

た
め
の
食
事
療
法
が
研
究
・
開
発

さ
れ
、
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

そ
の
内
容
は
、
身
体
に
よ
い
食
品

を
増
や
し
、
よ
く
な
い
食
品
を
減
ら

す
よ
う
に
組
み
合
わ
せ
た
食
事
を

と
っ
て
、
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
も
の
で
す
。
単
独
の
食
事
成
分
で

は
な
く
、
食
事
パ
タ
ー
ン
が
有
効
な

み
ら
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
脳
血
管

病
（
脳
梗
塞
、
脳
出
血
、
心
疾
患
な

ど
）
の
リ
ス
ク
が
減
る
こ
と
も
報
告

さ
れ
て
お
り
、
減
塩
と
あ
わ
せ
て
積

極
的
に
と
り
た
い
栄
養
素
で
す
。

カ
リ
ウ
ム
は
、果
物
、野
菜
、海
藻
、

豆
類
な
ど
、
は
ば
広
い
植
物
性
食
品

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
熱
に
弱
い

の
で
生
野
菜
や
果
物
か
ら
と
る
の
が

効
果
的
で
す
。
厚
生
労
働
省
は
カ
リ

ル
）
を
増
や
し
、
動
脈
硬
化
を
促
進

す
る
か
ら
で
す
。
脂
質
異
常
症
や
肥

満
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
肉
の
脂

身
や
バ
タ
ー
、
乳
製
品
な
ど
に
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
不
飽
和
脂
肪
酸
は
、
反
対

に
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら

す
の
を
助
け
る
働
き
を
し
ま
す
。
な

か
で
も
、
背
の
青
い
魚
の
油
に
含
ま

れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

降
圧
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。

増
や
す
成
分
は
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
食
物

繊
維
、
た
ん
ぱ
く
質
で
、
食
品
に
置

き
か
え
る
と
、
野
菜
、
果
物
、
魚
、

木
の
実
、
大
豆
製
品
、
海
藻
、
低
脂

肪
の
乳
製
品
、全
粒
粉
の
小
麦
な
ど
。

一
方
、
減
ら
す
食
品
は
飽
和
脂
肪
酸

と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
、
肉
な
ど
の

野菜・果物に
豊富なカリウムは

塩分を体外に排出する

血圧が心配な人は
脂質を

控えたほうがよい

伝統的な日本食は
血圧コントールにも
適している

ウ
ム
の
目
標
値
と
し
て
１
日
３
０
０

０㎎
以
上
を
推
奨
し
て
い
ま
す
が
（
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
１
５
年

版
）、
実
際
の
摂
取
量
は
、
男
性

２
３
８
２
㎎
女
性
２
２
５
５
６
㎎

（
２
０
１
７
年
、
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
）
と
足
り
て
い
ま
せ
ん
。

通
常
、
と
り
す
ぎ
の
害
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
腎
臓
の
悪
い
人
が
多
く
と

る
と
カ
リ
ウ
ム
血
症
を
起
こ
す
恐
れ

が
あ
る
の
で
、
主
治
医
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
果
物
か
ら
と
る

場
合
、
肥
満
や
糖
尿
病
の
人
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
に
要
注
意
で
す
。

食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
に
は
塩
分
の
制
限
は

含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
に
減

塩
を
加
え
た
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ-sodium

食
を
日
本
高
血
圧
学
会
も
推
奨
し
て

い
ま
す
。

食
文
化
の
影
響
で
日
本
人
は
塩
分

の
摂
取
量
が
多
く
、
そ
れ
が
高
血
圧

の
大
き
な
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す

が
、
そ
の
点
を
除
け
ば
、
伝
統
的
な

日
本
食
は
望
ま
し
い
食
事
パ
タ
ー
ン

に
近
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
。
前
号
の

「
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
」
と
あ
わ
せ
て
、

食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

ン
酸
）
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ

エ
ン
酸
）
な
ど
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸

は
、 

血
管
を
拡
張
し
て
血
流
を
改

善
、
血
圧
を
下
げ
る
、
血
栓
を
予
防

す
る
な
ど
の
働
き
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
魚
を
多
く
食
べ

る
人
ほ
ど
、
心
筋
梗
塞
が
起
こ
り
に

く
い
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
た
め
に
、
積

極
的
に
と
り
た
い
脂
質
で
す
。

マ
グ
ロ
、
ブ
リ
、
サ
バ
、
サ
ン
マ
、

イ
ワ
シ
な
ど
、
ま
ず
、
週
に
３
回
程

度
、
主
食
を
魚
に
し
て
み
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

脂肪酸の種類と多く含む食品 カリウム豊富な野菜・果物

か
し
こ
く
活
用

血
圧
を
下
げ
る
食
べ
物

高血圧
④

「ホント」「ホント」

監修 一色政志
いっしき・まさし
埼玉医科大学中央研究施設 RI
部門部門長／埼玉医科大学内
分泌・糖尿病内科准教授／日本
高血圧学会専門医、指導医、
評議員等
1990年東京大学医学部を卒業。
1999年テキサス大学留学。20
09年東京大学大学院准教授、
2015年より埼玉医科大学准教
授。専門は高血圧、内分泌、糖
尿病、副腎静脈サンプリング（原
発性アルドステロン症）等。とく
に高血圧や血管内皮細胞機能
の研究を行い、その診療や啓発
活動を行っている。

日本食品標準成分表2015年版（七訂）より

可食部100gあたり、単位mg

「サンカク」

野

　菜

果

　物

食品名 食品名

切り干し大根
（乾） アボカド

かぶ（皮むき、
ぬか漬） バナナ

ほうれん草
（生）

メロン
（露地物）

枝豆（冷凍） キウイ
フルーツ

人参
（皮つき、生）

さくらんぼ
（国産）

3500 720

740 360

690 350

650
黄肉種300
緑肉種290

630 210

成分量 成分量飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸

ラード、バター、
肉の脂身、
乳製品

パルミチン酸

オリーブオイル、
種実類

単価不飽和脂肪酸 多価不飽和脂肪酸

オレイン酸

オメガ９系

ごま油、
サフラワー油

リノール酸、
アラキドン酸

オメガ６系

青背の魚、亜麻仁油、
えごま油

EPA、DHA、
α-リノレン酸

オメガ３系

多
く
含
む

食
品

脂
肪
酸
の

種
類

高
血
圧
は
脳
卒
中
や
心
疾
患
な
ど
重
篤
な
病
気
の

最
大
の
危
険
因
子
で
あ
る
代
表
的
な
生
活
習
慣
病
で
す
。

何
気
な
い
、毎
日
の
繰
り
返
し
が
、

着
々
と
、恐
ろ
し
い
病
気
を
育
ん
で
い
る
と
し
た
ら
…
…

ま
ず
、食
生
活
の
見
直
し
か
ら
！

前
号
の
減
塩
と
と
も
に
実
践
し
た
い

食
事
パ
タ
ー
ン
の
見
直
し
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

健
康・
医
療
情
報

こ
れ
っ
て

ウソ？

ホント？

教
え
て
く
だ
さ
い
！

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
拮
抗
し
て

血
圧
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す

減
塩
と
組
み
合
わ
せ
れ
ば

望
ま
し
い
食
事
と
い
え
ま
す

控
え
た
い
脂
質
と

積
極
的
に
と
り
た
い
脂
質
が
あ
る
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