
腎
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
世
田
谷

管
理
栄
養
士
の

し
っ
か
り
食
べ
て
、
元
気
の
コ
ツ
！

【上
手
に
と
り
た
い
！
Mg
】 

食
事
か
ら
の
Mg
は
１
日
あ
た
り
300

mg
を
目
指
し
ま
し
ょ
う 

①
基
本
は
１
日
３
回
の
食
事

Mg
は
一
般
の
食
品
に
広
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
１
日
３
食
の
通
常
の
食
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
で
は
欠
乏
し
に
く
い
と
言
わ
れ
ま
す
。
食
事
回
数
が
１
日
１

～
２
回
と
少
な
か
っ
た
り
、
食
べ
る
食
材
が
い
つ
も
同
じ
で
、
偏
り
が
あ
る
と
い
う
場
合
に
は
、
Mg
が
欠
乏
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

②
Mg
を
含
む
食
品
を
食
事
に
と
り
入
れ
よ
う 

穀
類
、
種
実
、
大
豆
・
大
豆
製
品
、
海
藻
類
な
ど
、
様
々
な
食
品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
穀
物
類
の
場
合
は
、
玄
米
や
ラ
イ
麦
パ
ン
な
ど
の
方
が
豊
富
で
す
。
白

米
や
白
パ
ン
を
、
玄
米
・
ラ
イ
麦
・
雑
穀
入
り
の
も
の
に
変
え
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
魚
介
類
や
大
豆
製
品
に
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
魚
や
大
豆
製
品
を

主
菜
（メ
イ
ン
の
お
か
ず
）
に
す
る
こ
と
で
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
献
立
に
な
り
ま
す
。 

～
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
（
Mg
）不
足
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
～ 

【
Mg
が
補
給
で
き
る
食
事
】 

Mg
が
多
く
含
ま
れ
る
食
品
と
聞
い
て
、
イ
メ
ー
ジ
が
わ
き
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

様
々
な
食
品
に
、
幅
広
く
分
布
し
て
い
る
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。 

Mg
は
体
内
で
300
種
類
以
上
に
の
ぼ
る
酵
素
の
働
き
を
助
け
、
神
経
の
興
奮
を
抑
え
、
血

圧
を
調
整
す
る
な
ど
多
く
の
化
学
反
応
を
支
え
て
い
ま
す
。
慢
性
的
に
不
足
す
る
こ
と
で

不
整
脈
な
ど
を
起
こ
し
、
虚
血
性
心
疾
患
の
危
険
性
を
高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

【不
足
の
一
因
】 

・食
事
の
回
数
が
少
な
く
、
食
べ
る
食
材
に
偏
り
が
あ
る
。 

・魚
介
類
、
大
豆
製
品
、
海
藻
類
を
あ
ま
り
食
べ
な
い
。 

・リ
ン
の
過
剰
摂
取
（
Mg
の
吸
収
が
悪
く
な
る
） 

・大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
習
慣
が
あ
る
（
Mg
の
不
足
を
招
く
）
。 

・
乳
製
品
に
よ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
過
剰
摂
取
（
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
摂
る
ほ
ど
Mg
が
排
泄
さ

れ
て
、
不
足
す
る
） 

＊日本人の食事摂取基準 2015 より、1 日の摂取基準 

年齢 
推奨量（ｍｇ） 

男性 女性 

３０～４９歳 ３７０ ２９０ 

５０～６９歳 ３５０ ２９０ 

７０歳以上 ３２０ ２６０ 



【Mgを多く含む食品】 ※枠内のある食品は、カリウムも豊富に含まれます 

食品名 食品量 Mg含有量 食品名 食品量 Mg含有量 

玄米ごはん 150g 74mg ひじき(乾燥) 5g 31mg 

ライ麦パン 60g(6枚切り 1枚) 24mg 乾燥わかめ 5g 21mg 

きんめだい 80ｇ(1切) 58mg 刻み昆布 5g 36mg 

まぐろ(赤身) 60ｇ(刺身 3切) 27mg 切り干し大根(乾) 20g(1/2袋) 34mg 

あさり(水煮缶) 40ｇ 18mg えだまめ(ゆで) 50g 36mg 

ゆで大豆 40g 22 mg オクラ 40g(4本) 20mg 

納豆 30g(ﾐﾆ 1 ﾊﾟｯｸ) 30mg アーモンド 15g(10粒) 41mg 

油揚げ 20g(1枚) 26mg らっかせい 15g(10粒) 30mg 

高野豆腐(乾燥) 20g(1枚) 24mg カシューナッツ 15g(10粒) 36mg 

きな粉 6g(大さじ 1) 14mg ごま 9g(大さじ 1) 32mg 

mailto:touseki@jinnaika.com
http://hospitalcity.jp/jinnaika

