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古くなったドアに硬質シートを貼

ることで高級感のある仕上がりに♪

木目調や石目模様など様々な仕上が

りが楽しめます☆

倉吉市

カリウム



ベイビィスタイルホーム

日常あるあるネタ

我が家の日常の一コマを見やすく漫画風にしてみました！

もし、「うちもあるある！」と笑っていただけたら嬉しい

です！

雑学の広場 カリウムのおはなし
体の中に１２０～２００ｇほど存在しているカリウム。そのほとんどが細胞内に含まれて

いて、浸透圧を調整したり、水分を保持したりする働きをしています。また、筋肉の収縮

や体液のｐＨバランスを保つ役割、ナトリウムの排出を促す作用などがあり、高血圧の予

防にも役立っています。

カリウムが不足すると

カリウムは多くの食品に含まれているため、

1日3食バランスの良い食事を摂っていれ

ば不足することはほぼありません。偏食や

汗をかいた時などカリウム不足に陥ると脱

力感や食欲不振、吐き気や筋力の低下など

が起こります。

ナトリウムとの関係

２つの栄養素は同じミネラルの仲間です。

カリウムは細胞内液に、ナトリウムは細胞

外液に多く含まれ、ともに浸透圧を調整す

る働きがあります。互いにバランスをとり

ながら生命維持活動を支える重要な役割を

果たしています。

摂取に注意が必要な場合も

カリウムを摂りすぎても体内の調節機能が

働き尿として排出されるので、一般的に過

剰摂取になることは稀です。ただし、腎機

能が低下しているとカリウムが排出されに

くくなるため、高カリウム血症を引き起こ

すことがあります。

むくみの解消にも

カリウムが不足すると足がむくんだりけい

れんを引き起こしたりするといわれます。

細胞の新陳代謝にも欠かすことのできない

栄養素であり、バランスよく摂取すること

で皮膚細胞が活性化し、皮膚の再生や美肌

にもつながります。

カリウムが多い食材
バナナ、アボカド、ほうれん草、海藻、さつまいも、納豆など…

カリウムはミネラルの一種で、海藻類や果実類、イモ類や豆類、魚や肉など多くの食品に含まれてい

ます。水に溶け出しやすい性質があるので、野菜や果物はサラダなど生で摂取するのがおすすめです。


