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１．緒言 
 栄養素摂取量を一定以上の精度で定量的に把握するためには、統一された調査手法に基

づき、訓練された管理栄養士等による詳細な栄養摂取状況調査の実施が求められる 1)。しか

し、このためには、相応の準備、時間、費用が必要であり、簡便な代替指標の確立が望まれて

いる。尿中ナトリウム、カリウム排泄量は摂取したナトリウム、カリウム量を反映していて 2)、近年、

簡易に測定可能な随時尿中ナトリウム/カリウム比を代替指標として活用できる可能性も検討さ

れている 3)。随時尿中のナトリウム/カリウム比が高血圧と関連することが報告されている 4)。尿

中のナトリウム/カリウム比の結果に基づいた栄養指導する際には、ナトリウム/カリウム比の値

だけでなく、対象者がどのような食品からナトリウムやカリウムを摂取しているかが重要となって

くる。 

 日本人における食塩の摂取状況を簡便に評価できる調査票として、「塩分チェックシート」が

開発されている 5)。塩分チェックシートは、食塩摂取量のスクリーニングや減塩指導の簡易評

価ツールとして開発されたものであり、24 時間蓄尿による尿中食塩排泄量と相関が確認され、

日常診療や健診の場で活用されている。塩分チェックシートは、味噌汁、漬物、麺類など食塩

を多く含む食品の摂取頻度に、醬油やソースなどをかける頻度、外食などの頻度など食習慣

に関する項目を合わせ 13項目の内容を調査している。 

 一方、日本人のカリウムの主な摂取源は、野菜や果物、牛乳・乳製品とされる 6)。高血圧を予

防するためには、食塩の摂取量を減らすだけでなく、カリウムの摂取量を増やすことが重要で

ある。そのため、カリウムの摂取状況を評価できる調査票も望まれるが、カリウムの摂取状況を

簡便に評価できる調査票は、ほとんど開発されていない。そこで本研究では、カリウム摂取状

況を簡便に評価できる「確認シート」の項目を検討することを目的とした。 
 
２．方法 
対象者 
 2023年 12月に、美作大学食物学科 2年生に対し、随時尿の提出と質問紙調査の依頼をし
た。本研究は、同意を得られた女性 10名を調査対象とした（協力率：11%）。 
調査方法 
 採尿は対象者が採尿しやすい時間とし、随時尿として採取した。随時尿の採取では、紙コッ

プに約 10 mL採尿させた。採取した随時尿は 1本の 20 mLチューブに移し、検査機関（岡山
医学検査センター）にてカリウム（K：電極法）、ナトリウム（Na：電極法）、クレアチニン（Cr：酵素
法）の測定をした。随時尿の測定値から 24 時間の尿中カリウムおよびナトリウムの推定排泄量
を算出し、高血圧治療ガイドライン 2019 において、「一般医療施設において食塩摂取量評価
をする際に簡便で実際的な評価法」との位置づけで推奨されている Tanaka らの式を用いて、
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推定カリウム摂取量、推定食塩摂取量を算出した 7)。また随時尿の値から、尿中 Na/K 比を算

出した。推定式は、以下の通りである。なお、推定式の身長と体重は随時尿の提出時に自己

申告された値を用いた。 
 24 時間尿中 Cr 排泄量予測値（mg/日）＝体重（kg）×14.89＋身長（cm）×16.14－年齢

×2.04－2244.45 
 24 時間尿中 K 排泄量（mg/日）＝39.1×7.59×〔随時尿 K（mEq/L）÷随時尿 Cr（mg/dL）

÷10×24時間尿中 Cr排泄量予測値〕0.431 
 24 時間尿中 Na 排出量（mg/日）＝23×21.98×〔随時尿 Na（mEq/L）÷随時尿 Cr（mg/dL）

÷10×24時間尿中 Cr排泄量予測値〕0.392 
 24時間尿中食塩排泄量（g/日）=24時間尿中 Na排出量（mEq/日）÷2.54×1000 
 推定カリウム摂取量（mg/日）=24時間尿中 K排泄量÷0.77 
 推定食塩摂取量（g/日）=24時間尿中食塩排泄量÷0.86 
 尿中 Na/K比＝随時尿 Na（mEq/L）÷随時尿 K（mEq/L） 
 
質問事項 
 本研究では自記式質問紙調査票を用い、対象者の食生活状況等についてたずねた。カリウムの

摂取状況は、岡林の野菜摂取に関する評価票の項目に果物と牛乳・乳製品の摂取状況を追加し

た内容とした 8)。自記式質問紙調査票は対象者に調査依頼時に配布し、随時尿の回収と一緒に

回収した。 

 岡林の野菜摂取に関する評価票は、大阪府の保健所が食育推進事業で 1日の野菜摂取量を把

握するために 2014 年度に作成したアンケートをもとに作成したものである。野菜の摂取状況は、朝

食、昼食、夕食ごとに「5 皿以上」、「4 皿分」、「3 皿分」、「2 皿分」、「1 皿分」、「ほとんど食べない

（0.2 皿）」、「全く食べない（0 皿）」の回答から自己申告の野菜料理摂取皿数を朝食、昼食、夕食

毎に把握し、これらを合計して 1 日合計野菜料理摂取皿数を算出した。なお、野菜料理 1 皿分に

はきのこ、いも、豆類、海藻類は含まないとし、注意書きとして、「1 皿分の野菜料理には、汁物、煮

物料理、主食や主菜に含まれる野菜も含む」とし、「野菜ジュースは飲んだ重量の半分を野菜とし

て代えること」や、「通常、1回で飲みきることができる紙パックの野菜ジュース 1本（200 mL）が 1皿

分となること」も記載されている。 

 果物の摂取状況は、果物の摂取頻度と摂取する日の摂取量についてたずねた。摂取頻度は、

「果物は食べますか」とたずね、「毎日食べる（7）」、「週 5～6 日食べる（5.5）」、「週に 2～4 日食べ

る（3）」、「ほとんど食べない（0）」から回答させた。摂取量は、1つ分はみかん 1個、かき 1個、バナ

ナ 1本、オレンジ 1個、りんご半分、梨半分であることを示して、「あなたは、ふだん果物をどの程度

食べていますか」とたずね、「3 つ分以上（3）」、「2 つ分以上（2）」、「1 つ分以上（1）」、「1 つ分未満

（0.2）」、「食べない（0）」から回答させた。牛乳・乳製品の摂取頻度は、「牛乳・乳製品は食べます

か」とたずね、「毎日食べる（7）」、「週に 5～6 日食べる（5.5）」、「週に 2～4 日食べる（3）」、「ほとん

ど食べない（0）」から回答させた。 
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 また、食塩の摂取状況は、土橋らの塩分チェックシートにより把握した 5)。土橋らが示すとおり、項

目ごとに 0～3点、合計 35点満点で得点集計を行った。得点の高い方が、食塩摂取量が多いと判

定される． 

統計解析 
 統計解析は、EZR Version 1.61 を用いた。データは人数（%）または中央値（四分位範囲）で示し

た。相関係数は Spearman の順位相関係数を用いて評価した。対象者数が限られることから、統計

検定は行わず、Cohenの基準を用いて、相関係数の絶対値が 0.1未満の場合はほとんど相関がな

い、0.1以上 0.3未満の場合は弱い相関、0.3以上 0.5未満の場合は中程度の相関、0.5以上の場

合は強い相関があると、それぞれみなした 9)。 

倫理的配慮 
 本研究は、美作大学倫理委員会（承認番号 2023-11）の承認を得て行った．本研究の参加
者に研究の趣旨を文書および口頭による十分な説明を行い、参加者の自由意思による同意

を文書で得た． 
 
３．結果・考察 
 対象者の推定カリウム摂取量、推定食塩摂取量の中央値（四分位範囲）は、それぞれ 2,010
（1,927～2,293） mg/日、8.6（6.8～9.9） g/日であった（図 1）。 
 １日合計野菜料理摂取皿数、果物の摂取頻度、果物の摂取量、牛乳・乳製品の摂取状況を

表 1 と図 2に示した。牛乳・乳製品の摂取状況と推定カリウム摂取量とは中程度の正の相関を
示したが、それ以外はほとんど相関を示さなかった。 
 日本人の代表的なカリウム摂取源は、野菜や果物、牛乳・乳製品であるが、それ以外の食品

にも含まれるため、それらの食品の摂取状況によってカリウム摂取量の個人差は生じる。一方、

牛乳・乳製品の摂取状況は個人差に比べ、1 日合計野菜料理摂取皿数や果物の摂取状況
（摂取頻度、摂取量）の個人差は小さかった。そのため、牛乳・乳製品の摂取状況のみ推定カ

リウム摂取量と相関を示し、1 日合計野菜料理摂取皿数や果物の摂取状況と推定カリウム摂
取量とは相関を示さなかったと考えられる。 
 健康日本 21（第三次）では、野菜と果物の目標値として、それぞれ 350 g/日、200 g/日と示さ
れている 10)。その量は、本調査において野菜料理 5 皿分、果物の摂取状況の 2 つ分に相当
するが、いずれも目標値の量を摂取している者はほとんどいなかった。国民健康・栄養調査で

も、20 歳代の野菜や果物摂取状況は、成人の中で最も低い 11)。また、若年女性のやせが日

本の栄養課題の一つとされていることからも、若年生活の食事改善が望まれる 12)。 
 塩分チェックシートの合計点数の中央値（四分位範囲）は、9（8～10）点であった。塩分チェ
ックシートの合計点数と推定食塩摂取量は中程度の正の相関を示した（相関係数：0.43）。塩
分チェックシートの開発の際には、塩分チェックシートの点数と随時尿による推定食塩排泄量

との相関が検討され、その際の相関係数は 0.30であった 5)。本研究の相関係数は 0.43である
ことから、同程度であるといえた。 
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 本研究の対象者のカリウムの摂取量の中央値は目安量（2,000 mg/日）付近であったのに対
し、食塩の摂取量は目標量（6.5g/日未満）を逸脱する者がほとんどであった 13)。高血圧を予防

するためにも、カリウムを多く含む食品を積極的に摂取しつつも、食塩の摂取量を減らすこと

が求められる結果となった。 
 本研究には限界がある。対象者の人数が 10名と非常に限定的であることが一番の限界であ
る。また、対象集団が管理栄養士過程に通う学生のみであったことである。今後は、地域在住

者を対象に、対象者数を増やして実施していくことが望まれる。また、尿検査も 1 回の随時尿
であることから、個人の習慣的な摂取量を反映したものではない。 
 
４．結論 
 女子大学生 10名を対象に、カリウムの摂取状況を簡便に把握するための質問票を作成する
ためのパイロット調査を実施した。日本人のカリウムの主な摂取源としては、野菜や果物、牛

乳・乳製品であるとされるが、牛乳・乳製品の摂取状況は推定カリウム摂取量と正の相関を示

したが、野菜や果物の摂取状況とはあまり相関を示さなかった。本研究からは、カリウムの摂取

状況を把握するための項目としては、牛乳・乳製品の摂取状況が考えられた。しかし、本研究

の対象者数は限られていることから、調査人数を増やした、さらなる検討が必要である。 
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図１．対象者の推定カリウム摂取量と推定食塩摂取量の分布（n=10） 

 

 

図２．対象者の推定カリウム摂取量と野菜、果物、牛乳・乳製品の摂取状況との相関（n=10） 
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表 1 対象者の野菜、果物、牛乳・乳製品の摂取状況（n=10） 

    
推定カリウム摂取量 
との相関係数 

1日合計野菜料理 
摂取皿数 

中央値（四分位範囲） 3.2  (3.1～3.2） -0.11  

    n %  

果物の摂取頻度 毎日食べる 1 (10) 

0.13 
週に 5～6日食べる 3 (30) 
週に 2～4日食べる 4 (40) 
ほとんど食べない 2 (20) 

果物の摂取量 3つ分以上 0 (0) 

-0.04 

2つ分以上 1 (10) 
1つ分以上 7 (70) 
1つ分未満 2 (20) 
食べない 0 (0) 

牛乳・乳製品の摂取状況 毎日食べる 2 (20) 

0.47 
週に 5～6日食べる 3 (30) 

週に 2～4日食べる 3 (30) 
ほとんど食べない 2 (20) 
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