
2種類の鉄

不足 すると どう なるの？ 失われやすい鉄

Q.サプリ メ ント は摂取し たほう がよいのでし ょ う か？

 A.小 ・ 中学生 の時期であれば、 基本的には必要あり ません。

 栄養素は日 々の食事から 摂るのが大 原則です。 バラ ンスの整っ た食事を意識 し まし ょ う 。

また、 サプリ メ ント は成分が凝縮さ れているため、 種類によっ ては過剰摂取が健康を損なう

リ スク も 伴います。 自 分で判断し ないで、 大 人に相談し まし ょ う 。

鉄のはたら き  

 体内の鉄が不足 し 続けると 、 酸素が全身に十 分

行 き 渡ら なく なり 、 疲労感や息切 れと いっ た貧血
特有の症状が現れるよう になり ます。 さ ら に、 運動

能力 や認知機能が低下するこ と も 少なく あり ませ

ん。 鉄がさ ら に不足 すると 、 肝臓などに蓄えら れ

ていた貯蔵鉄が血 液中に放出

さ れます。 こ の貯蔵鉄までな

く なってし まう と 、 鉄欠乏性

貧血 になってし まいます。

 

 スポーツ をするみなさ ん

は、 激し い運動で汗をかく

と 、 体の鉄が失われやすく な

り ます。

 月 経のある女 性は毎月 の生
理でも 鉄が不足 し やすいた

め、 普段から 意識 し て鉄をと

るこ と が大 切 です。

 鉄には、 肉 や魚 など の動物性食品に含まれる 「 ヘム鉄」 と 、

野菜など の植物性食品に含まれる 「 非ヘム鉄」 の2種類があり

ます。 吸収率 が高いヘム鉄を 摂取すれば非ヘム鉄の吸収も 助け

ら れる ため、 両方の食材を バラ ン スよ く 取り 入れて、 効率 的に

鉄を 補う のが理想的です。

相模原市食育推進プ ロ ジ ェ ク ト 会議発行
令和８ 年度９ 月号

相模原市食育推進

マ ス コ ッ ト キャ ラ ク タ ー　 　サガピ ー

 今月 は、 無機質（ ミ ネ ラ ル） のひと つで ある 「 鉄」 を テ ーマ にお届けし ま す。  普段よ く 耳 にする

「 鉄分」 ですが、 正し い名前は「 鉄」 と いいます。

栄養素について学ぼう ！〜無機質（ 鉄） 〜 

 鉄は赤血 球に含まれるヘモグロビンの大 切 な構成要素です。

ヘモグロビンには、 肺で取り 込んだ酸素を血 液に乗せて全身の

細胞へと 運搬する重要な役割があり ます。

レバー 

鉄が多く 含まれる食べも の 
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 貧血 を予防するには、 鉄をし っ かり と るこ と が大 事です。 鉄の吸収を高めるビタ ミ ンCやたんぱく 質

も 合わせてと ると 、 より 効果的です。 栄養バラ ンスの良 い食事に加え、

毎日 の食事で鉄が多い食材を選ぶよう に意識 し てみまし ょ う 。


