
 

「貧血
ひんけつ

」になっていませんか？ 
部活動
ぶ か つ ど う

などでスポーツをしている人
ひ と

や、体
からだ

がぐんぐん大
お お

きくなる成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんは、血液
け つ え き

のもとになる「鉄
て つ

」

が不足
ふ そ く

しがちです。鉄
て つ

は体
からだ

じゅうに酸
さ ん

素
そ

を運
は こ

ぶ働
はたら

きをするため、不足
ふ そ く

すると「貧血
ひ ん け つ

」のような体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を起
お

こし

やすくなります。自
じ

分
ぶ ん

の体
た い

調
ちょう

を振
ふ

り返
か え

り、貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

・改善
か い ぜ ん

してみましょう。 

 

★体調
たいちょう

をチェックしてみよう 

□めまいや立
た

ちくらみをすることがある 

□つかれやすい 

□運動
う ん ど う

したり階段
か い だ ん

を上
の ぼ

ったりするとすぐ息切
い き ぎ

れする 

□やる気
き

が出
で

ない 

 

貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

・改善
か い ぜ ん

するための食生活
し ょ くせいかつ

のポイント 

◎主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえて食
た

べる     ◎鉄
て つ

を多
お お

く含
ふ く

む食
しょ く

品
ひ ん

を積
せ っ

極
きょく

的
て き

に食べる 

 

 

 

 

 

 

   

ハッピーすこやか週間
し ゅ う か ん

が始
は じ

まります！ 

朝
あ さ

ごはんの品
し な

数
か ず

が増
ふ

えるととれる栄養素
え い よ う そ

も増
ふ

えます。 

４品
ひ ん

目
も く

以
い

上
じょう

の朝
あ さ

ごはんを目
め

指
ざ

そう！ 

「鉄
て つ

」を意識
い し き

した工夫
く ふ う

をすると貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

にもなります。➡ 
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症状
しょうじょう

が多
お お

くみられる人
ひ と

は、 

鉄分
て つ ぶ ん

不足
ぶ そ く

による貧血
ひ ん け つ

に 

なっているかもしれません 

食事
し ょ く じ

回数
か い す う

や食事量
し ょ く じ り ょ う

が少
す く

ないと、鉄
て つ

だけでなく体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

が不足
ふ そ く

してしまいます。主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・

副菜
ふ く さ い

をそろえて栄養
え い よ う

バランスを意識
い し き

してみましょう。 

朝
あさ

ごはんに鉄
て つ

を取
と

り入
い

れる工夫
く ふ う

 

・おかずに納豆
な っ と う

を 

・のみものに豆乳
とうにゅ う

を 

・汁
しる

の具
ぐ

に 

あさり、しじみを 

 

レバー、赤身
あ か み

の肉
に く

、鹿
しか

肉
に く

 まぐろ、かつお 
あさり、 

しじみ 

ほうれん草
そ う

、小松菜
こ ま つ な

 

大根
だいこん

の葉
は

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

ひじき、わかめ 

ビタミン C と一緒
い っ し ょ

にとると 

鉄
てつ

の吸収率
きゅうしゅうりつ

アップ！ 


