
2022年 2月 中東遠総合医療センター 栄養室 

   
  

       
 

お寿司の食べ方 
 

節分に恵方巻きを食べましたか？2022年の恵方は「北北西」です。 

日常的にお寿司を食べる機会は多いと思います。お寿司の栄養価を知り上手に楽しみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材名 カリウム 

(mg) 

リン 

(mg) 

塩分 

(g) 

たんぱく質 

(g) 

カロリー 

(kcal) 

まぐろ 72 48 0.2 4.2 57 

サーモン 69 45 0.2 3.6 66 

えび・いか 48 43 0.2 3.0 52 

たこ 50 31 0.3 3.0 51 

たまご 26 23 0.4 2.1 62 

いくら 38 87 0.5 5.4 78 

うに 52 59 0.6 2.9 56 

かっぱ巻き（2 個） 44 18 0.3 1.1 50 

太巻き（1 個） 49 34 0.5 2.5 83 

いなり寿司（1 個） 20 36 0.5 2.8 96 

ガリ（小袋） - - 0.2 - 2 

＊ お寿司１貫（シャリ 20g ネタ 15ｇ）、太巻きはシャリ 30gで計算しています。 

透析だより 

コラム 

『お寿司を食べる時のポイント』 

① 塩分 シャリとネタに塩分が含まれている ＋ 醤油で塩分が多くなります。 

醤油はネタに少しだけ。ガリの食べすぎにも注意。わさびを活用しましょう。 

② リン 上手なネタ選びでリンの摂り過ぎに気を付けましょう。 

いくらやうにはリンが高めです。 

下の表を参考に上手に組み合わせて食べましょう。 

https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_2415.html
https://2.bp.blogspot.com/-zPBATBgTJkE/USyJ0rM8ZqI/AAAAAAAAObg/OnQ36wvs7zs/s1600/sushi_akami.png
https://2.bp.blogspot.com/-RB1mDuQvGkI/USyJ0W9QfKI/AAAAAAAAObc/Idip0N8CFUw/s1600/nigirizushi_moriawase.png
https://2.bp.blogspot.com/-5lo4Y9aetEU/USyJ5zAfMBI/AAAAAAAAOdM/WS6lp0KbWwE/s1600/sushi_tamago.png
https://4.bp.blogspot.com/-ht6XSqKHFRM/VGLLXT1kyII/AAAAAAAAox0/C8Xr6ypwFcc/s800/sushi_tako.png
https://2.bp.blogspot.com/-LOjIxa99eko/Wp93wRvqa9I/AAAAAAABKoM/NOpHrcAZItgx-QOoZwPF-UYI64F1LuzKgCLcBGAs/s800/food_inarizushi_one.png
https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_8611.html
https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_6903.html
https://2.bp.blogspot.com/-E28isCFGSAE/USyJ2RdctUI/AAAAAAAAOcA/gvyeuHF0k18/s1600/sushi_ebi.png
https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_8195.html
https://www.irasutoya.com/2014/03/blog-post_5778.html

