
 

 

 

 

【食事のポイント】 
① 鉄を含む食品を摂りましょう 

  ヘモグロビンは主に鉄で構成されているため、鉄が不足すると血液中のヘモ

グロビンも不足してしまいます。鉄には、ヘム鉄と非ヘム鉄の 2種類があり、

ヘム鉄は肉や魚などの動物性食品に多く含まれ、非ヘム鉄は大豆製品、野菜、

海藻類などの植物性食品に多く含まれています。ヘム鉄の方が体内への吸収率

が高く、ビタミン C を多く含む緑黄色野菜や果物、芋類などと一緒に摂るこ

とで鉄が吸収されやすくなります。 

 

 

☆1日の鉄の推奨量（日本人の食事摂取基準 2020年版） 

 

 

たんぱく質は赤血球やヘモグロビンの材料となる栄養

素で、肉・魚・卵・大豆製品・乳製品などに多く含まれます。

特に肉・魚などの動物性たんぱく質は鉄の吸収を促進させる

働きがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢 男性 
女性 

月経なし 月経あり 

18～29歳 7.5mg 6.5mg 10.5mg 

30～49歳 7.5mg 6.5mg 10.5mg 

50～64歳 7.5mg 6.5mg 11.0mg 

65～74歳 7.5mg 6.0mg － 

75歳以上 7.0mg 6.0mg － 

【鉄欠乏性貧血とは？】 
 血液の中の赤血球の成分であるヘモグロビン（Hb）の量が少なくなっている状態です。貧血の多くは鉄欠乏貧血です。 

 へモグロビンの量が減ると全身の細胞に酸素が十分に行き渡らず、動悸や息切れ、倦怠感、顔面蒼白、立ちくらみなどの症状が現れます。 

※症状が改善されない場合は、病院へ受診し相談しましょう。 

月経のある女性は 
より鉄の摂取が大切です！ 

偏った食事、欠食、無理なダイエットは貧血の原因となり

ます。インスタント食品やお菓子などで食事を済まさず、

主食・主菜・副菜がそろった１日３食の食事を摂るよう習

慣づけましょう。 

 

 

小松菜

1/2袋（100g）

鉄 2.8mg

厚揚げ

（100g）

鉄 2.6mg

納豆

1パック（40g）

鉄 1.3mg

干しひじき

大さじ１（３g）

鉄 0.2mg

牛もも赤身肉

（100g）

鉄 2.8mg

かつお

（100g）

鉄 1.9mg

鶏レバー

（100g）

鉄 ９.0mg

あさり水煮

缶１個(60g)

鉄 9.0mg

体内への 

吸収率が高い！ 

ビタミン Cを多く含む 

緑黄色野菜や果物、芋類と 

摂取すると吸収率 UP！ 

 

① 鉄を含む食品を摂りましょう 

【食事のポイント】 

 食事は主食・主菜・副菜がそろった食事を ② たんぱく質を多く含む食品を摂りましょう 

【掛川市・袋井市病院企業団立 中東遠総合医療センター】 


