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「飲み物は制限しているのに体重が増えすぎていた！」という経験はありませんか？ 

水分は飲み物だけでなく、食事にも多く含まれます。 

食事に含まれる“見えない水分”にも注意して、とりすぎを防ぎましょう。 

 

 

 

水分の多い 

メニュー 

 

汁物 お粥 麺類 煮物 果物 ゼリー・アイス 

水分の割合 95％ 85％ 80～90％ 70～80％ 80～90％ 70～80％ 

１食分の水分 160ml 

味噌汁1杯 

200ml 

全粥250g 

650ml 

ラーメン1杯 

150ml 

煮物1人前 

130ml 

みかん2個 

100ml 

ゼリー1個 

 

 

 

 

 

 

 

水分の少ない 

メニュー 

 

パン 焼きそば 焼き魚 天ぷら 野菜炒め クッキー・煎餅 

水分の割合 40％ 60％ 60％ 40～50％ 60％ 5％ 

１食分の水分 30ml 

6枚切り1枚 

150ml 

1人前 

50ml 

1 切れ 

70ml 

1人前（6個） 

60ml 

中皿1皿 

2ml 

クッキー３枚 

 

 

・「汁ごと食べる」、「水分が出る」、「みずみずしい」料理は水分が多い。 

・1食でコップ1杯以上の水分をとってしまうこともあり注意が必要。 

・麺類の汁は必ず残す。 

 

 

透析だより 
 

食事の水分量  コラム 

・焼く、炒める、揚げる調理法は水分が少なめ。 

・炒め物はよく炒めて汁気を飛ばすとよい。 


