
◎注意（採血でカリウム5.5mg以上は注意が必要）

・だるい、胸が苦しい ・手指、唇がしびれる

・意識がなくなる ・口がこわばる、話がしにくい

【ひどい場合には、不整脈を起こして危機的な状況になります】

・干ししいたけ ・切り干し大根

・高野豆腐 ・チョコレート

・コーヒー ・豆類

（ピーナッツ、アーモンド、納豆）

【1日の食事目安量】

☆意外と知らない高カリウム食品☆

☆カリウム値が高すぎると出る症状☆

カリウムが多い為　1日の目安量：30ｇ

●栗（100ｇあたり）

<食べ方ポイント>

カリウムが多い為　1日量：30ｇ(大きい栗３個）

●さつまいも（100ｇあたり）

<食べ方ポイント>








