
良質のたんぱく質を摂りましょう2

貧血を予防するための食生活のポイント

肉類

魚介類

牛乳・乳製品 大豆・大豆製品

卵

バランスのとれた食事を心がけましょう1
　極端なダイエットや偏食は必要な栄養素が不足し、鉄分も不足してしまいます。
　また、インスタント食品などは控え、栄養のバランスのとれた食事を心がけましょう。

　たんぱく質は、血液中の赤血球やヘモグロ
ビンの材料となる大切な栄養素です。
　また、良質の動物性たんぱく質は鉄の吸収
を高めます。良質なたんぱく質を含む食品を
毎日食べるよう心がけましょう。

検査項目

赤血球（ＲＢＣ）
男性：400～539×104／μl
女性：360～489×104／μl 血液中の赤血球の数。

ヘモグロビン
（血色素、Ｈｂ）

男性：13.1～16.6g／dl
女性：12.1～14.6g／dl 赤血球中の酸素を運ぶたんぱく質。

ヘマトクリット（Ｈｔ）
男性：38.5～48.9％
女性：35.5～43.9％ 血液中に含まれる血球の割合。

※これらの項目が低値の場合、貧血を疑います。

基　準　値 検査の目的・わかること

主　　菜 副　　菜

汁物、果物、牛乳、その他主　　食

たんぱく質



効率よく鉄分を摂りましょう3
　食品中の鉄は体内に吸収されにくい物質です。
　たんぱく質をはじめ、吸収を助けるビタミンＣや、造血作用のあるビタミンＢ12など多く含む
食品を一緒に摂ることで、鉄の吸収率を高めることができます。

ゆっくりよく噛んで食べましょう5
　食事をゆっくりよく噛んで食べることにより、
胃酸や唾液の分泌を促し、鉄の吸収を高めます。

嗜好品の摂りすぎに注意しましょう4

福島県保健福祉部 健康増進課　　電話 024－521－7640

ヘム鉄を多く含む食品
吸収率 15～25%

非ヘム鉄を多く含む食品
吸収率 2～5%

レバー（豚、鶏）

肉類

マグロ、カツオ、
いわし、さんま など

貝類

豆腐

ひじき 油あげ

納豆
小松菜
ほうれん草

小松菜

かんきつ類 いちご キウイ

いも類

大根（葉）ブロッコリー

鉄の吸収を助ける！

ビタミンＣビタミンＣ 納豆

豚肉

サケ 卵 うなぎ

ほうれん草

鶏肉

造血作用がある！

ビタミンＢ12ビタミンＢ12

ヘム鉄
吸収されやすい

非ヘム鉄
吸収されにくい

　緑茶、コーヒー、紅茶などに含まれ
るタンニンは、鉄の吸収を妨げる働き
があるため、食事中はほうじ茶や麦茶
を飲むようにすると良いでしょう。

モグ
モグ…


