
 

年末年始はおせち料理や年越しそばなど行事食を食べる機会が多くなり、塩分・カリウム・リンの過剰

摂取に注意が必要です。またイベントなどが重なりつい食べ過ぎ、飲みすぎになってしまい体重管理

が難しくなる時期です。 

                     

 

ポイント 

➀汁物は出来るだけ飲まないようにしましょう  

②食べる量をあらかじめ取り分けておきましょう  

③体重測定をいつもより小まめに行いましょう 

 

 

★年越しそば 

汁は塩分を含み喉が渇いてしまうため控えましょう。そばだけではエネルギーやたんぱく質が不足す

るため、エビの天ぷらや卵などの具をのせ、おかずを 1品付け加えるなどの工夫をしましょう。 

そばをうどんに変えることでリンの摂取量を減らすことが出来ます。 

 

★おせち料理 

おせち料理は日持ちするように塩分が多く使われています。塩分摂取量が多くならないようあらかじ

め一日に食べる量を取り分けて置き、1度にたくさん食べないようにしましょう。 

また、昆布巻き、黒豆、田作り、栗きんとんにはカリウムやリンが多く含まれます。摂取量や頻度に気を

付けましょう。 

 

★おもちの食べ方 

おもちは、ご飯に比べて水分が少なく、焼くことにより、より水分を減らすことが出来ます。 

おもちは、カロリーがあって水分やカリウムが少ないので安心して食べることが出来ます。 

煮ると水分が増えてしまうため、焼く調理法がおすすめです。 

磯部焼き：醤油をつけるので、量を加減する、減塩醤油を使用するなど工夫しましょう 

安倍川餅：きな粉にはカリウムとリンが多く含まれています。つけすぎに注意しましょう 

お雑煮：おもちは煮込むのではなく、焼いてから少なめの汁をかけて食べましょう 

おしるこ・ぜんざい：ゆで小豆缶詰だとカリウムとリンが少なくなります。 

 

★鍋料理 

鍋のスープには野菜から溶け出したカリウムが多く含まれ、また水分も多く摂取してしまうのでスープ

はできるだけ飲まないようにし。〆の麺や雑炊は食べないようにしましょう。 

鍋料理を食べる前後の食事は、水分の少ないメニュー(揚げる・焼く・炒める)で調整し、中 2 日(水・

金)に食べ、週末を避けるようにしましょう。 

透析患者さんが年末年始の食事を楽しむためのポイント 

 


