
＜ 正解 牛乳をたくさん飲む＞

第44回 鉄欠乏性貧血（2022年11月7日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

乳幼児の鉄不足に注意し、鉄を意識した栄養バランスのとれた食事を摂ることが大切です。 【例】 鉄欠乏性貧血でよくみられる症状

血液の中の赤血球には、酵素を運ぶ役割のヘモグロビンがあり、その合成に必要なのが鉄です。そのため鉄が不足するとヘモグロビンの量も低下
して体のすみずみに酸素が行き渡らず、めまいや動悸、息切れなどの貧血の症状が現れます。貧血の中で最も多いのは鉄欠乏性貧血で、思春
期の女子と生後9ヵ月から3歳ぐらいまでの乳幼児に多くみられます。乳幼児は症状を伝えることが出来ないので、鉄欠乏性貧血でよくみられる
症状（右【例】参照）などの様子が見られたら小児科を受診してみましょう。

■クイズ回答 レバーや赤身の肉、大豆などを食べる 【〇】

鉄が多く含まれている食品はレバーや赤身の肉、魚、大豆などの豆類、海藻類、緑黄色野菜などです。特に動物性食品には、吸収率が20～
30%と比較的高いヘム鉄が多く含まれています。食事からの鉄の吸収率は平均すると約10%程度なので、毎日の食事から鉄が不足しないよう
動物性食品、植物性食品をバランスよく食べるようにしましょう。

■クイズ回答 牛乳をたくさん飲む 【✕】

牛乳にはカルシウムのほか栄養成分がバランスよく豊富に含まれています。しかしながら、鉄に関しては含有量がわずかである場合が多く、牛乳だ
けをたくさん飲んで満腹になってしまい、その後の食事が進まずに鉄不足になってしまうことがあります。離乳食が始まったら、鉄を意識し、生後９か
月以降であれば食事に（鉄を多く含む）フォローアップミルクなどをとり入れるのもよいですね。

■クイズ回答 ビタミンCを多く含む野菜や果物を食べる 【〇】

ビタミンCは鉄吸収を促進する働きがあります。そのため鉄を多く含む食品と、ビタミンCを多く含む食品（トマト、ブロッコリーやキャベツなどの野菜、
イチゴやオレンジなどの果物）を一緒に食べると、鉄が吸収されやすくなります。
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≪乳幼児≫

● 離乳食、食事が進まない

● 体重が増えない

● 活気がない

● 顔色が青白い

● 下まぶたの裏側、爪などの赤味が減る

≪思春期の女子≫

● だるい、疲れやすい

● めまい、立ちくらみ

● 息切れ、動悸

● 頭痛

● 集中力の低下

● 下まぶたの裏側、爪などの赤味が減る

● 異食症、氷食症(氷を好んで食べる)
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https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
https://www.takata-seiyaku.co.jp/
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf

