
 

 

  

 
 

貧血
ひんけつ

の原因
げんいん

の多く
おお  

は『鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

』によるものです。 

貧血
ひんけつ

は食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

から栄養素
えいようそ

不足
ふ そ く

が原因
げんいん

で、鉄
てつ

が不足
ふ そ く

して起こる
お   

こともあり、鉄
てつ

は汗
あせ

や尿
にょう

とともにも

流れ
なが  

でてしまうため、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

から鉄分
てつぶん

を上手
じょうず

に摂取
せっしゅ

することが大切
たいせつ

です。 

今回
こんかい

は『鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

』の予防
よ ぼ う

・対策
たいさく

について見
み

てきましょう。 

☆『鉄欠乏性貧血』とは… 

鉄
てつ

の不足
ふ そ く

よって、体内
たいない

に流れる
なが    

ヘモグロビンが作られなく
つく       

なり、起こる
お   

貧血
ひんけつ

です。血液
けつえき

の中
なか

の赤血球
せっけっきゅう

に含ま
ふく  

れるヘモグロビンは全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

を運ぶ
はこ  

働き
はたら  

があり、ヘモグロビンが減少
げんしょう

すると、体内
たいない

の酸素
さ ん そ

が不足
ふ そ く

するため、頭痛
ず つ う

や息切れ
いきぎ   

、疲れやすく
つか       

なるなど様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

を引き起こ
ひ  お  

します。 

●

「鉄
てつ

」…鉄
てつ

には「ヘム鉄
てつ

」と「非ヘム
ひ   

鉄
てつ

」の 2種類
しゅるい

あります。「ヘム鉄
てつ

」は腸
ちょう

での吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高い
たか  

ですが、

「非ヘム
ひ   

鉄
てつ

」はヘム鉄
てつ

に比べて
くら    

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が低く
ひく  

、他
ほか

の栄養素
えいようそ

と一緒
いっしょ

に摂る
と  

ことで吸 収 率
きゅうしゅうりつ

を高め
たか  

ることができます。 

 

 

 

 

 

  ☆吸収率を上げるために一緒に摂りたいもの☆ 

 「ビタミン C」…ブロッコリー・ピーマンなどの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に含ま
ふく  

れるビタミン Cと一緒
いっしょ

に摂る
と  

と鉄
てつ

が吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。ビタミン Cが多く
おお  

含まれる
ふく      

キウイ・いちごなどの果物
くだもの

を食後
しょくご

にプラスするのもおすすめです。 

 「胃酸
い さ ん

の分泌
ぶんぴつ

を促進
そくしん

するもの」…酢
す

・柑橘類
かんきつるい

・梅干し
うめぼ   

など酸味
さ ん み

のあるものや、生姜
しょうが

・ワサビといった 

香辛料
こうしんりょう

を使って
つか    

胃酸
い さ ん

の分泌
ぶんぴつ

を活発
かっぱつ

にすると、鉄
てつ

が吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

「動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

」…肉類
にくるい

・魚介類
ぎょかいるい

・牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

といった動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

と一緒
いっしょ

に摂る
と  

と、

鉄
てつ

の吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。特
とく

に赤身
あ か み

の肉
にく

や魚
さかな

を食べると、たんぱく質
しつ

と鉄
てつ

が一緒
いっしょ

に摂取
せっしゅ

できます。 

●

 ◎毎日
まいにち

3食
しょく

、栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

(主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろった食事
しょくじ

)を食べ
た  

ましょう。 

 ◎鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を阻害
そ が い

する食品
しょくひん

の摂り過ぎ
と  す  

は控え
ひ か  

ましょう。 

  「タンニンが含まれ
ふく    

る飲料
いんりょう

」➡紅茶
こうちゃ

・コーヒー・緑茶
りょくちゃ

などに含まれる「タンニン」は鉄
てつ

と結合
けつごう

し

て、鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を悪く
わる  

します。食事中
しょくじちゅう

や食後
しょくご

すぐは控え
ひか  

て、食事中
しょくじちゅう

はなるべく水
みず

や麦茶
むぎちゃ

・ほうじ茶
ちゃ

を摂る
と  

ようにしましょう。 

  「加工
か こ う

食品
しょくひん

・インスタント食品
しょくひん

」➡ハム・ソーセージ・炭酸
たんさん

ジュース・スナック菓子
が し

・カップラー

メンなどに含ま
ふく  

れる「リン酸塩
さんえん

」という添加物
てんかぶつ

は鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を阻害
そ が い

します。 

 

栄養
え い よ う

だより
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ヘム鉄が豊富な食品 

豚・鶏レバー、カツオ、マグロ、いわし、あさり 

                   など 

 

 

 

 

非ヘム鉄が豊富な食品 

納豆、枝豆、小松菜、ほうれん草 

ひじき、水菜       など 

 

 

 


