
平成
へ い せ い

３０年
ね ん

１０月
が つ

３１日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

鉄
てつ

分
ぶん

について 
 鉄

て つ

は、血
け つ

液
え き

中
ちゅう

の赤
せ っ

血
け っ

球
きゅう

の成分
せ い ぶ ん

であるヘモグロビンを作
つ く

ります。ヘモグロビンは、血液
け つ え き

を 

通
と お

して酸
さ ん

素
そ

を全
ぜ ん

身
し ん

に運
は こ

ぶ役
や く

割
わ り

があります。そのため不
ふ

足
そ く

すると、酸
さ ん

素
そ

が十
じゅう

分
ぶ ん

にいきわたら

ず、「疲
つ か

れやすい」「息
い き

切
ぎ

れ」「めまい・立
た

ちくらみ」などの貧
ひ ん

血
け つ

の症
しょう

状
じょう

があらわれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鉄分を、毎日の食事で、意識的にとるようにしましょう！ 

鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を食
た

べよう 

貧
ひ ん

血
け つ

は、朝
ちょう

食
しょく

ぬきや偏
へ ん

食
しょく

、ダイエットなど、食
しょく

生
せ い

活
か つ

が原
げ ん

因
い ん

で 

なる場
ば

合
あ い

がほとんどです。また、激
は げ

しいスポーツをしている人
ひ と

 

は汗
あ せ

とともに鉄
て つ

も失
うしな

われるので、食
しょく

事
じ

でより多
お お

く補
おぎな

いましょう。 

 

 

レバー    肉
にく

類
るい

(赤
あか

身
み

)   あさり      大
だい

豆
ず

      小
こ

松
まつ

菜
な

 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

で鉄
てつ

分
ぶん

を意
い

識
しき

してとりましょう！ 

鉄
てつ

分
ぶん

を効
こう

率
りつ

よく吸
きゅう

収
しゅう

しよう 

たんぱく質
し つ

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

やビタミン C の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

と一
い っ

緒
し ょ

に食
た

べると吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 

たんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

 

 

 

 

 

 

ビタミン C を多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

 

 

 

 

 

 


