
0 100 200 300 400 500 600 700 

牛乳　　　　　　1杯 　   　(200) 
バナナ　　　　　1本　    　(150) 
アボガド　　　　1/2個　  　(90) 
じゃがいも　　　中1/2個  　(80) 
さつまいも　　　中1/2本　(100) 
ブロッコリ　　　1人前  　　(70) 
春菊　　　　　　1人前  　　(70) 
ホウレン草　　　1人前  　　(70) 
切り干し大根　　1人前  　　(10) 
そら豆　　　　　5～6個　　(50) 
枝豆　　　　　　1人前 　 　(50) 
大豆（乾）　　　大さじ2杯  (20) 
まぐろ　　　　　大１切れ  (100) 
さわら　　　　　大１切れ  (100) 

カリウムを多く含む食品 
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