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カ リ ウ ム

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～カリウムと健康～

　カリウムの役割は一般的にあまり知られていませんが、人の体に必要不可欠なミネラルのひとつ

で、主に細胞内に存在し、ナトリウムと相互に作用しながら細胞内外の浸透圧を維持したり、神経

伝達や筋肉の収縮にもかかわるなど重要な働きをしています。よって血圧との関係も深く、むくみ

調整や心臓疾患、腎臓病にも関係しています。今回は、カリウムと健康のかかわりについてお伝え

します。

カリウムの働き

　カリウムは主に細胞の内側、ナトリウムは外側に存在し、ともに細胞の浸透圧バランスを保つ働

きがあります。

＊腎臓からのナトリウム排泄を促進させる利尿作用により血圧を下げる効果
＊利尿作用によりむくみ改善
＊心臓を動かす筋肉を正常に
＊筋肉を動かす神経を司る。

カリウムが不足すると

＊不整脈など心臓病への注意が必要
＊筋肉を動かすためのエネルギーが不足
＊脱力感、疲労感が生じやすくなる
＊足がつりやすくなる
＊血液中のカリウム濃度が低くなる、低カリウム血症になると不整脈、手足のマヒなどが起こる場
合がある

カリウムと病気の関係

【積極的に取りたい】
高血圧：カリウムを多く含む食品を取ることで、ナトリウムを排泄し、血圧を低下させる。
むくみ：利尿作用がある。
【摂取を控えたい】
腎不全など腎臓病の場合、カリウムが排泄できなくなり高カリウム血症になることがあるため、
カリウムの摂取は控えねばなりません。

カリウムをうまく取るには？

　カリウムは、藻類、いも類、豆類、野菜、果物など多くの食品に含まれていますが、生鮮食品に

多く含まれ、カリウムの特性として「水に溶けやすい」ため、長時間水に浸す、ゆでることで水に

溶け出し摂取量が減ってしまうのでご注意ください。サラダなどの生食や短時間でゆでる、あるい

は汁物に入れて、カリウムの溶け出したお汁ごと頂くなど、食べ方の工夫をして効率よく体に取り

入れるようにしましょう。



春野菜たっぷりテリーヌ

春キャベツ ･････････････････････････････････････････２枚

アスパラ（太）･･･････････････････････････････････６本

ヤングコーン･･････････････････････････････････････４本

人参（細） ･････････････････････････････････････････１本

人参（紫） ･････････････････････････････････････････１本

ズッキーニ ･･･････････････････････････････････････1/2本

パプリカ（赤）･････････････････････････････････1/4個

パプリカ（黄）･････････････････････････････････1/4個

コンソメ ･･････････････････････････････････････小さじ２

水 ･･･････････････････････････････････････････････････250cc

粉ゼラチン ･････････････････････････････････････････７ｇ

ソース

マヨネーズ２：ヨーグルト１を合わせる。

材　料 テリーヌ型１本分：内径17.5×8cm（写真は1/8カット）

①　春キャベツは、芯の部分を除き、色よくゆでる。

②　アスパラは、根元部分、はかま部分を除き、１本そのままゆでる。（穂先だけ切って別の料

理に使用します）

③　紫人参は、皮をむき、１本そのままゆで、通常の人参は、５ミリ角の棒状に切ってゆで、ザ

ルにあげる。

④　パプリカは縦長に、ズッキーニは縦1/4カットにして、耐熱皿に入れラップをして電子レンジ

で30～40秒温める。

⑤　鍋にコンソメ液を作り温め、粉ゼラチンを溶かす。野菜はすべてコンソメ液にくぐらせる。

⑥　テリーヌ型の内側に大きめに切ったラップを入れ、春キャベツをはみ出すように広げ入れる。

次にズッキーニを型の角に置いて「角を作り」他の野菜を順に並べ、残ったコンソメ液を流

し入れる。型から出ているキャベツで蓋をするように包む。

⑦　さらに余ったラップで包み込み、重しを置いて冷蔵庫で冷やし固める。（半日程度）

⑧　食べやすい大きさにカットして、マヨネーズソースを添えていただく。

作り方


