
麦茶 
 

                   K:6 

                 P:1 

蒸し暑い日が続いていますね。冷たいジュースや炭酸飲料などを 

ついつい飲み過ぎてしまうという方もいるのではないでしょうか？ 

各飲料の特徴を知り、上手に選べるようになりましょう。 

◇各飲料のカリウム・リン値(100mlあたり) 

リン(P) 

カリウム(K) 

0                    50                   100                   150                   200mg 

牛乳 
 

                 K:130 

                  P:80 

調製豆乳 
 

                 K:170 

                  P:44 

コーラ 
 

               K:微量 

                P:11 

 

                 K:65 

                  P:7 
             

 

            K:26 

P:0 
オレンジジュース 

 

                 K:190 

                  P:18 

⚠コーラなどに添加物として使用されている    

 無機リンは、吸収率が高く体内に蓄積する 

 ため注意が必要です！ 

食事療法をする上で意外と見落としがちなのが

飲み物に含まれるカリウムやリンの量です。 

飲む量だけでなく、何を飲むかを意識して 

水分補給をすることが大切です。 

炭酸飲料の爽快感が欲しいときは、無糖の 

炭酸水がおすすめです！ 


