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・妊娠、授乳中のとき

・婦人科系の疾患（子宮筋腫、子宮

　内膜症、月経過多症など）

・胃腸潰瘍、悪性腫瘍、痔
じ

など出血

　を伴う疾患

貧血の症状がひどい場合は

医療機関を受診しましょう。

こんなときにも

鉄分が不足します！

鉄分は毎日

消費されています

●月経

女性は、月経により毎月15

～30mgの鉄分を失います。

●発汗

汗からも排
はいせつ

泄されるため、大

量の汗をかいたときは鉄分補

給を。

●激しい運動

足の底部を地面に打ちつける

スポーツを激しく行うと、一

時に赤血球が破壊されて減少

してしまう「溶血性貧血」にな

ってしまうことがあります。

鉄分チャージで

鉄分補給は食事から
●貧血を解消する食品

◇ヘム鉄（吸収されやすい）を
　多く含む動物性食品

　　　 •レバー　

　　　　 •肉類（特に赤身）

　　　　 •魚貝類

　　　　　　（うなぎ、まぐろ、

　　　　　　あさりなど）

◇非ヘム鉄（吸収されにくい）を
　多く含む植物性食品

　 •ほうれんそう・こまつな　

•海藻類（ひじきなど）

•種実類

　（ごま、アーモンド

　など）

毎日たっぷり
食べよう

鉄分

鉄分

UP

DOWN

〈注意したいスポーツ〉

長距離走、バレーボール、

剣道、バスケットボールなど。

ででででででででででで 元気
きれいに＋

動物性たんぱく質や

ビタミンＣと一緒に

食べると吸収率UP




