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ウリ科の植物で果肉に独特の苦味があることから名付けられた「にがうり」。

「ゴーヤ」の名前でもお馴染みです。旬は6月〜8月で、主な産地は沖縄県、鹿

児島県、宮崎県です。

種とわたは特に苦味が強いので、スプーンなどで取り除くとよいでしょう。野

菜の中ではビタミンCが豊富です。

旬の食材をおいしく食べよう

《栄養成分値（100ｇあたり）≫

暑くて食欲がない時は、苦味の効いた

にがうりはおすすめです。夏野菜の中では

カリウムが比較的少ないです。

透析患者さんの1食の目安量は100gです。

食べ方のポイント

夏野菜の中ではカリウムが比較的少ない

豚肉や卵などのたんぱく源と一緒に調理すると、夏バテ予防に

効果的



簡単透析レシピ

麺ばかりの炭水化物中心の食事をしていると、ビタミンB1が不足

して疲れやすくなります。

今回は、ビタミンB1を多く含む豚肉と、今が旬のゴーヤを使った簡

単な炒め物をご紹介します。

＜作り方＞

① ゴーヤは、縦半分に切って、スプーン

で種とワタを除き2 ～ 3mmの斜め切り

にする。たっぷりのお湯で茹でてからざる

にあげる。

② 豚肉は、食べやすい一口大の大きさに

切る。

③ ヤングコーンは、1本を3等分のそぎ

切りにする。

④ フライパンに油を熱して、豚肉、ゴーヤ、

ヤングコーンの順に炒め、調味料を加え

て炒め合わせる。

栄養価（一人分）
エネルギー:107kcal
たん白質：7.3g
脂質：6.9g
炭水化物：2.7g
カリウム：240mg
リン：86mg
ビタミンB1：0.31mg
塩分：0.7g

材料（一人分）
豚もも肉：30g
ゴーヤ（1/4本分）：40g
ヤングコーン（1/4袋）：12g
豆板醤：2g
しょう油：3g
酒：2g
油：5g
コショー：少々

豚肉とゴーヤのピリ辛炒め



リンが多い意外な食べ物
まず挙げられるのは主食です。主食は食べる機会や量が多いので、
リンの量を意識しておきましょう。特にリンの量が多いのは玄米やラ
イ麦パンで、蕎麦もうどんに比べてリンは多めです。
主菜となる魚介類では、えび・かに、魚卵、干物にもリンが多く含ま
れます。野菜では、とうもろこしに注意が必要です。
見落としがちなのが、リンの多い食品が加工されて姿を変えたもの
です。凍り豆腐やがんもどき、きな粉は、もともとは大豆です。ツナ缶
は、まぐろやかつおの油漬です。
また、食事だけではなく、間食やつまみもリンの摂取量に影響を与
えます。チョコレート、ケーキなどの洋菓子、ポテトチップスはリンの量
が多く、コーンフレークは牛乳をかけることでリンの量が大幅に増え
ます。エネルギー補給したい方は、ゼリーや飴、マシュマロに置き換え
ると良いてじょう。
また、アーモンドやビーフジャーキー、するめもリンは多いので、つま
みとして食べる場合はごく少量にとどめましょう。

意外とリンが多い食品の一例と100gあたりのリン量（100g）


