
                                                                     

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

            ひん けつ よ ぼう     にち  かい    しょくじ 

 

 鉄
てつ

分
ぶん

はもともと体
たい

内
ない

に吸 収
きゅうしゅう

されにくい栄
えい

養
よう

素
そ

 

です。大人
お と な

に比
くら

べて食
しょく

事
じ

量
りょう

の少
すく

ない子
こ

どもは、 

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べないなど１食
しょく

抜
ぬ

くだけで鉄
てつ

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

に 

なりがちです。まずは１日
にち

３食
しょく

を守
まも

り、そこに鉄
てつ

 

分
ぶん

豊
ほう

富
ふ

な食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れていきましょう。 

 

 

2015年
ねん

 11月
がつ

 ～保
ほ

護
ご

者
しゃ

のかたへ～ 
 

大阪
おおさか

市
し

立
りつ

      

  てんがちゃや小
しょう

学
がっ

校
こう

 

       てつ ぶん 

 

 子
こ

どもたちには、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

いっぱいに遊
あそ

んで欲
ほ

しいですね。でも、顔
かお

色
いろ

が悪
わる

い、

疲
つか

れやすい、食
しょく

欲
よく

がないなど、なんとなく調
ちょう

子
し

が悪
わる

そうにしていることはあり

ませんか？ このような症
しょう

状
じょう

があるときは、貧
ひん

血
けつ

を起
お

こしている可
か

能
のう

性
せい

もある

ので注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

てつ ぶん ぶ そく   お      ひんけつ  しょうじょう 

 

 貧
ひん

血
けつ

の原
げん

因
いん

で最
もっと

も多
おお

いのは、鉄
てつ

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

することで起
お

きる鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

 

貧
ひん

血
けつ

です。血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

には体
たい

内
ない

に酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ役
やく

割
わり

をするヘモグロ 

ビンという色
しき

素
そ

が含
ふく

まれています。鉄
てつ

分
ぶん

はこのヘモグロビンを作
つく

るため 

の材
ざい

料
りょう

になるので、鉄
てつ

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

すると赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

の数
かず

が減
へ

り、血
ち

が薄
うす

い状
じょう

態
たい

になります。 

そのため顔
かお

色
いろ

が悪
わる

くなったり、酸
さん

素
そ

が体
たい

内
ない

にうまく運
はこ

ばれずに疲
つか

れや 

すくなったりします。 

 成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもは体
からだ

を作
つく

るために多
おお

くの血
けつ

液
えき

が必
ひつ

要
よう

です。ところ 

が、最
さい

近
きん

では食
しょく

事
じ

の乱
みだ

れや偏
へん

食
しょく

などから鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

になる子
こ

ども 

が増
ふ

えています。とくに急
きゅう

激
げき

に体
からだ

が成
せい

長
ちょう

する思
し

春
しゅん

期
き

の子
こ

どもや、 

激
はげ

しいスポーツを続
つづ

けている子
こ

どもは血
けつ

液
えき

をより多
おお

く必
ひつ

要
よう

とするの 

で気
き

をつけなくてはいけません。 

 

 

さ
ん 

 
そ 

 

 

 

 

てつ ぶん    こう りつ   よ   きゅうしゅう 

 

☆鉄
てつ

分
ぶん

の吸
きゅう

収
しゅう

を妨
さまた

げるものに注
ちゅう

意
い

しましょう 

日
に

本
ほん

茶
ちゃ

、紅
こう

茶
ちゃ

、コーヒーに含
ふく

まれるタンニンは、鉄
てつ

分
ぶん

の吸
きゅう

収
しゅう

を妨
さまた

げます。タンニンを多
おお

く含
ふく

む飲
の

み物
もの

は食
しょく

後
ご

３０分
ぷん

以
い

上
じょう

たってから飲
の

むようにしましょ

う。 

またほうじ茶
ちゃ

や 

麦
むぎ

茶
ちゃ

はタンニン 

が少
すく

ないので、 

おすすめです。 

  

☆鉄
てつ

分
ぶん

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を 

毎
まい

日
にち

とりましょう 

鉄
てつ

分
ぶん

はレバーや肉
にく

類
るい

、あさり、か

き、血
ち

合
あ

いの多
おお

い魚
さかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

、海
かい

藻
そう

などに多
おお

く含
ふく

まれ

ています。 

 
 

                   てつぶん 

 

 体
たい

内
ない

に吸
きゅう

収
しゅう

された鉄
てつ

分
ぶん

のうち、すぐに使
つか

われない鉄
てつ

分
ぶん

は肝
かん

臓
ぞう

にためられます。血
けつ

液
えき

の

鉄
てつ

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

しはじめると、貯
ちょ

蔵
ぞう

された鉄
てつ

分
ぶん

を使
つか

って貧
ひん

血
けつ

にならないようになっています。 

  通常
つうじょう

の食事
しょくじ

で鉄
てつ

の過剰症
かじょうしょう

をおこすことは、ほとんどありません。 

でも鉄剤
てつざい

やサプリメント・錆
さ

びた水道管
すいどうかん

の水
みず

を飲
の

みつづけることで過剰症
かじょうしょう

の症 状
しょうじょう

とし

て、吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

・下痢
げ り

・腸
ちょう

の損傷
そんしょう

等
とう

の胃腸
いちょう

障害
しょうがい

が起
お

こすことがあります。だから鉄
てつ

剤
ざい

やサプリメントは、自己
じ こ

判断
はんだん

でとらないようにしましょう。 

☆たんぱく質
しつ

を十
じゅう

分
ぶん

にとりましょう 

必
ひっ

須
す

アミノ酸
さん

をバランスよく含
ふく

む 良
りょう

質
しつ

たんぱく質
しつ

源
げん

の肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、豆
まめ

製
せい

品
ひん

などを十
じゅう

分
ぶん

にとりましょう。

動
どう

物
ぶつ

性
せい

たんぱく質
しつ

を一
いっ

緒
しょ

にとることで、 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

か 

ら鉄
てつ

分
ぶん

をしっ 

かりとること 

ができます。 

 

☆鉄
てつ

分
ぶん

の吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

を高
たか

める 

ビタミンＣをとりましょう 

 体
たい

内
ない

で鉄
てつ

分
ぶん

が吸
きゅう

収
しゅう

されるときに

ビタミンＣが必
ひつ

要
よう

です。ビタミンＣ

を多
おお

く含
ふく

む緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

、芋
いも

などを積
せっ

極
きょく

 

的
てき

にとりま 

しょう。 

 

  

  


