
鍋やシチュー、汁物
の汁は具材に含まれ
るリンが溶け出して
いるため、あまり飲
まないようにする事
も大切。水分と塩分
を控えることにも繋
がる。

煮干し（いりこ）が粉末になっ
ているようなだしパックは避け、
短時間で煮出すかつおや昆布の
だしがおすすめ

比較的多い比較的少ない栄養だより２月‣３月
今回の栄養だよりはリンの管理についてです。みなさんリンの数値は大丈夫ですか？？

皮膚の強い痒みが
あらわれる

リンとカルシウムが
血管内で石灰化し
動脈硬化を起こす

心筋梗塞や心不全など
死亡リスクの高い疾患に
つながる

骨がもろくなって
骨折しやすくなる

①たんぱく質の摂取量を適正化する
肉や魚、卵、乳製品などたんぱく質を多く含む食品にはリンも

多く含まれます。まずはこれらの１日の摂取量を適正化すること
が重要です。

１日の必要栄養量
エネルギー；1900kcal たんぱく質；65ｇの場合

魚80ｇ

卵１個まで

豆腐50ｇ

牛乳100㎖まで

③調理方法を工夫する
肉や魚の加工品に食品添加物として含まれる無機リンは切っ

てからお湯に通すと短時間で溶け出すため、ゆでこぼしをする
ことでリンを減らすことができます。

リンを制限するために過度にたんぱく質を
控えると栄養不足状態となります。

あくまでも必要量はきちんと摂取しましょう。

加工食品には食品添加物としてリン（＝無機リン）が含まれてい
ます。食品中に自然に含まれているリン（＝有機リン）と比べて、
無機リンは体内に吸収されやすく、体外に排出されにくい性質が
あるため、加工食品の摂取をできるだけ減らすことが重要です。

②できるだけリンの少ない食品を選ぶ

ハム・ウインナー
ベーコン

かまぼこ
竹輪

肉80ｇ 特にリンを多く含む
卵や乳製品はこれが
上限量と覚えましょう

血清リン値が高い状態が続くとどうなる…？？

１日のリンの摂取量を８５０㎎におさめるためには？？
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インスタントラーメン
の麺のゆで汁は捨てて
別のお湯でスープの素
を溶く

血清リンの値は
6.0㎎/dL未満に
おさえましょう
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