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実りの秋。果物がおいしい季節になりましたね。 

さて、今が旬の果物としてりんごやぶどう、柿などが挙げられますが、「ちょっ

とだけ…のつもりがついつい食べ過ぎてしまう。」なんて事、ありませんか？ 

「いつもは缶詰の果物を食べてるけれど、たまにはフレッシュな生の果物が食べ

たい!! 」という時もあるかと思います。 

そんな時は一回に食べる量をきちんと計り、カリウムがどのくらい含まれている

かを計算してみましょう。 

また、干し柿や干しぶどう、乾燥プルーンなどのドライフルーツはグラム当たり

のカリウム量は生の果物よりも多くなりますので、重量が軽いからと言って食べ

過ぎないように気をつけましょう。 

今が旬の果物もきちんと計り、安心して美味しくいただきたいですね。 

≪生の果物≫ 100ｇあたりのカリウム値 

りんご 110ｍｇ 

ぶどう 130ｍｇ 

柿 170ｍｇ 

バナナ 360ｍｇ 

みかん 150ｍｇ 

パイナップル 150ｍｇ 

≪缶詰・シロップ漬け≫ 100ｇあたりのカリウム値 

りんご(缶詰) 30ｍｇ 

ぶどう(缶詰) 88ｍｇ 

みかん(缶詰) 75ｍｇ 

パイナップル(缶詰) 120ｍｇ 

≪ドライフルーツ≫ 100ｇあたりのカリウム値 

干しぶどう 740ｍｇ 

干し柿 670ｍｇ 

乾燥プルーン 480ｍｇ 

乾燥バナナ 1300ｍｇ 

なし 140ｍｇ 

栄養＋健康コラム ～果物のカリウム値にご注意を！～ 

■■■■アールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームでは、、、、毎月毎月毎月毎月セミナーをセミナーをセミナーをセミナーを開催開催開催開催していますしていますしていますしています    
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アールエスＦＫＤ宇都宮店からのお知らせ 

どうぞお気軽にご相談ください。 
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アールエスFKD店では、お食事相談サービス(૮મ)実施中♪ 

毎月毎月毎月毎月    

１０日１０日１０日１０日    
２０日２０日２０日２０日    

３０日３０日３０日３０日    
休休休休まずまずまずまず営業中営業中営業中営業中♪♪♪♪    

クッキングルームセミナーのお申し込み、お問い合わせは・・・ 

[[[[駐車場完備駐車場完備駐車場完備駐車場完備]]]]    

疾病と食事について学習したり、ご家庭で簡単に作れるレシピを一緒に学んでみませんか？ 

(平日9時～17時受付) 

ご本人様はもちろん、ご家族様やお友達とのご参加も大歓迎です。皆様のご参加を心よりお待ちしております。 
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営業時間：10時21ع時 

平成26年11月発行 ～ 新商品やレシピなど、お得な情報をお届けいたします ～ 


