
２．カリウム（Ｋ） 

１）カリウムとは？ 

生体内のカリウム総量は 120～160g で、約 98％が細胞内に、2％が細胞外に存在し

ています。細胞の正常な活動をサポートし、ナトリウムと作用しあって高血圧を予防

する働きがあります。 

 

 

２）カリウムの生理作用と欠乏症・過剰症 

カリウムは主に細胞内液に存在し、主に細胞外液に存在するナトリウムとバランス

をとりながら、細胞の浸透圧を維持しています。また、酸・塩基平衡を維持する働き

や、神経や筋肉の興奮伝導にも関与しています。 

 

カリウムには、細胞内の酵素反応を調節する働きもあります。筋肉のエネルギー代謝

をスムーズに行わせ、筋肉の収縮などを助ける効果があります。 

 

カリウムには腎臓でのナトリウムの再吸収抑制し、尿として体外に排泄させる働きが

あります。この働きにより、血圧を下げる作用があるため高血圧予防に有効であると

考えられています。 

 

また、近年、カリウム摂取量を増加することによって、血圧低下、脳卒中予防、骨

粗鬆症予防につながることがわかってきました。 

 

カリウムは、野菜や芋などの植物性食品をはじめ様々な食品に含まれているので、普

通の食事で欠乏する心配はありません。しかし、下痢や嘔吐、多量の発汗、利尿剤の

服用などで、カリウム排泄量が増えると、脱力感や食欲不振といった欠乏状態が現れ

る場合があります。 

 

カリウムは過剰に摂取したとしても尿中に排泄されるので、普通の食事で過剰症にな

ることはまずありません。ただし、腎臓の機能が低下し、尿の排泄が困難になると、

高カリウム血症となり心機能障害になる危険性があります。 

 

 

３）カリウムの食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

【目安量】 

男性（１８歳以上）  ２，５００mg／日 

女性（１８歳以上）  ２，０００mg／日 

 

 



【目標量】 

男性（１８～２９歳） ２，８００mｇ／日 

男性（３０～４９歳） ２，９００mｇ／日 

男性（５０～６９歳） ３，０００mｇ／日  

男性（７０歳以上）  ３，０００mｇ／日 

女性（１８～２９歳） ２，７００mｇ／日 

女性（３０～４９歳） ２，８００mｇ／日 

女性（５０～６９歳） ３，０００mｇ／日 

女性（７０歳以上）  ２，９００mｇ／日 

 

 

４）カリウムを多く含む食品 

   

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

長いも 860 10 ㎝(200g) 860 

ほうれん草 690 1/2 束(100g) 690 

トマトジュース 520 1 缶(200g) 520 

さわら 490 1 切(100g) 490 

さつまいも 470 1/2 本(100g) 470 

まぐろ（赤身） 380 1 切(100g) 380 

切り干し大根 3,200 10g 320 
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