
食品の酸性・アルカリ性
強アルカリ よりアルカリ ややアルカリ 弱アルカリ カテゴリー 弱酸性 やや酸性 より酸性 強酸性

重曹
スパイス：
シナモン、
リコリス

スパイス：レモ
ングラス

スパイス・
ハーブ

カレー バニラ、ステビ
ア ナツメグ プリン、ゼリ

ー、ジャム

海塩 硫酸塩 保存料 MSG（味の素、ア
ミノ酸調味料） 安息香酸 アスパルテーム食卓塩

ミネラルウ
ォーター

☆コンブ茶 ☆緑茶（カフェ
インに注意） ショウガ茶 飲料 コナコーヒー（ハ

ワイ産）
アルコール、ブ
ラックティー コーヒー

ビール：ソー
ダ、イースト、
ホップ、モルト

モラセス ライスシロップ 粗製きび糖 甘味料 蜂蜜、メープルシ
ロップ サッカリン

砂糖、コ
コア

味噌 醤油 アップルサイダ
ー酢 梅酢 酢 米酢 バルサミコ酢 酢

☆梅干し ☆酒 ☆クロレラやスピル
リナなど 薬など 抗ヒスタミン 向精神薬 抗生物質

☆ギー（インド
の乳脂肪製
品）、母乳

乳製
品、大
豆製品

クリーム、バタ
ー、ヨーグル
ト、やぎチーズ

牛乳、熟成チー
ズ（カマンベー
ル、チェダー、
ブルーチーズな
ど）、大豆チー
ズ、やぎ乳、☆
セイタン・豆腐

☆カゼイン (牛乳に入
っている)、乳たんぱ
く、カッテージチー
ズ、フレッシュチー
ズ（カマンベール、
マスカルポーネな
ど）、豆乳

プロセスチ
ーズ、アイ
スクリーム

☆ウズラの卵 ☆ダックの卵 卵 鶏卵

肉・魚
類

ゼラチン、内
臓、魚、野生の
ダック、☆鹿肉

魚介類、ター
キー 豚、鶏、いか

☆きじ、
牛、ロブス
ター

強アルカリ よりアルカリ ややアルカリ 弱アルカリ カテゴリー 弱酸性 やや酸性 より酸性 強酸性

オーツ、☆キノ
ア、ワイルドラ
イス、日本の米 

(中粒米)

穀類
Millet（きび
類）、☆アマラン
サス、玄米

ソバ、小麦、☆
スペルト小麦・
カミュ小麦、白
米、タピオカ

とうもろこし、ライ
麦、オーツブラン

大麦、粉類

パンプキンシ
ード､硬化油脂

ポピーシー
ド、カシュ
ーナッツ、
栗、コショ
ウ

ごま、肝油、ア
ーモンド、☆モ
ヤシ類

アボカドオイル、
ほとんどの種、コ
コナツオイル、オ
リーブオイル、フ
ラックスオイル

ナッツ、
種、油

パンプキンシード
オイル、グレープシ
ードオイル、ヒマ
ワリ油、松の実、
キャノーラオイル

アーモンドオ
イル、ごま
油、サフラワ
ー油

ピスタチオ、ラ
ード、ピーカ
ン、ヤシ油

綿実油、ヘー
ゼルナッツ、
クルミ、ブラ
ジルナッツ、
揚げ物

☆海草類、タマ
ネギ、☆ダイコ
ン、☆タロ芋、
☆ゴボウ、☆レ
ンコン、サツマ
イモ

カブ、ニン
ニク、アス
パラガス、
ケール、パ
セリ、ショ
ウガ、ブロ
ッコリー

ジャガイモ、ピー
マン、キノコ類、
カリフラワー、キ
ャベツ、☆朝鮮人
参、ナス、カボチ
ャ

芽キャベツ、コ
リアンダー、セ
ロリ、ネギ、オ
クラ、キュウ
リ、瓜、レタス

豆類、
野菜

ホウレンソウ、空
豆、金時豆、ズ
ッキーニ、ルバー
ブ

白インゲン
豆、小豆、緑
豆、ピントビ
ーン

グリーンピース、
ピーナッツ、絹さ
や、ニンジン、ひ
よこ豆

大豆、キャロ
ブ

ライム、ネク
タリン、柿、
ラズベリー、
スイカ、ミカ
ン、パイナッ
プル

グレープフ
ルーツ、メ
ロン、柑橘
類、オリー
ブ、マンゴ
ー

レモン、ナシ、
アボカド、リン
ゴ、ブラックベ
リー、チェリ
ー、桃、パパイ
ヤ

オレンジ、アプリ
コット、バナナ、
ブルーベリー、パ
イナップルジュー
ス、レーズン、カ
レント、ブドウ、

果物

ココナッツ、グァ
バ、ドライフルー
ツ、イチジク、☆
チェリモヤ、デー
ツ、☆フルーツの
酢漬け

プラム、プル
ーン、トマト

クランベリー、ザ
クロ

☆のマークは体を良

い珍味や高級品を表
す。

黄色はの食品は消化後に体
内をアルカリ化にするのでな
べく摂るようにする。

赤字は身体を酸性にする
のでなるべくとらない。


