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　貧血は血液の中の赤血球中のヘモグロビンが減少し
た状態のことです。ヘモグロビンは、全身に酸素を届け
る働きがあり、赤血球の量が少なくなると全身が酸素不
足の状態になるため、息切れ、頭痛、倦怠感などの症状が
出ます。貧血にはい
くつかの種類があ
りますが、今回は貧
血の中で最も多い
鉄が不足して起こ
る鉄欠乏性貧血を
取り上げました。

※基準値はあくまでも目安で、絶対的なものではありません

貧血の基準値（WHOの基準値など）
分類 ヘモグロビン濃度

成人男性 13ｇ/dL未満

成人女性
12g/dL未満

小児（6～14歳）

妊婦

11g/dL未満幼児（6か月～6歳）

高齢者３）

　鉄欠乏性貧血は、食事だけで治すのは難しく、状態に
よって鉄剤を使用して治療を行います。貧血が気になる
場合は、ご自身で判断せず医療機関にご相談下さい。

  

鉄が不足して起こる貧血
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　ヘモグロビンの原料の1つである鉄が不足する原因
は、ダイエット・偏食で鉄の摂取量が少ない、胃切除など
で鉄の吸収が阻害される、成長期や妊娠などで鉄の需要
が増す、月経などで出血して血液とともに鉄を失うなど
があります。鉄の摂取不足が原因の場合は、以下のよう
な食生活のポイントを心掛けましょう。

さいごに

鉄分
　鉄分には2種類あります。肉・レバー・魚に含まれる
「ヘム鉄」と海藻類、ほうれん草、大豆に含まれる「非ヘ
ム鉄」です。ヘム鉄の吸収率は25％ほどで非ヘム鉄より
も吸収が良いですが脂質が多く含まれるので食べ過ぎ
には注意が必要です。
調理する時に、鉄の鍋、フライパン、鉄の玉などを使用
することでも取れます。赤血球の寿命は120日で毎日
少しずつ入れ替わります。鉄分補給を毎日こつこつ続
けることが大切です。

ビタミンＣ
　ビタミンＣは鉄の吸収を助けます。非ヘム鉄の食材とビ
タミンＣを含む食材（ブロッコリーやイチゴ）とともに食べ
ることで吸収を上げることもできます。

タンパク質
　ヘモグロビンの材料には鉄分だけでなくタンパク質も
あります。肉や魚や卵などの食品に多く含まれています。

食事のポイント
貧血とは


