
なんとなく身体の不調を感じることはありませんか？
疲れやだるさ、イライラ感、冷え、頭痛、肩こりなど、もし
かすると鉄不足から来るものかもしれません。今回は
｢鉄分｣についてお話ししていきます。
鉄分とは
鉄分はミネラルの一つで、心と身体の健康を保つうえ
で欠かせない栄養素です。
体内の鉄は、酸素を運搬する機能鉄と肝臓や脾臓など
に貯蔵される貯蔵鉄に分けられます。
酸素を全身の細胞に届けるのはヘモグロビンですが、こ
のヘモグロビンを作っているのが鉄です。そのため鉄が
不足すると、細胞に送られる酸素の量が減少します。全
身に酸素が不足するとめまいや立ちくらみ、倦怠感。筋
肉に酸素が行き届かなくなると頭痛、肩こり。血管の末
端まで酸素が行き届かなくなると冷えなどさまざまな
身体の不調が引き起こります。血液中の鉄分が足りなく
なると、貯蔵鉄が使われます。貯蔵鉄が少ないと貧血予
備軍とも言えます。
鉄分が不足しやすい人とは
成長期の子ども、妊婦や授乳婦、月経のある女性、胃
や腸などの消化管から出血がある人です。消化管出血
により鉄分不足になっている場合は治療が必要ですが、
それ以外の人は鉄分不足にならないように意識して摂
取しましょう。また、健康診断や病院受診時に血液検査
をしている人は結果はどうか確認してみましょう。
血液検査のHb(ヘモグロビン値)、MCV(平均赤血球容
積・赤血球の大きさを表します)、Fe(血清鉄)の数値は
どうだったでしょうか。

ヘム鉄、非ヘム鉄とは
食品に含まれる鉄はヘム鉄(肉、魚など)と非ヘム鉄

(青菜、大豆製品、海藻類など)に分類されます。ヘム鉄
の吸収率は10〜30%、非ヘム鉄の吸収率は1〜8%で
す。ヘム鉄に比べると、非ヘム鉄は吸収率が低いのが特
徴ですが、吸収率を高める食事の摂り方があります。
ヘム鉄の吸収率を高める食べ物はビタミンCやクエン酸
です。非ヘム鉄の吸収率を高める食べ物はたんぱく質で
す。吸収率を高める作用がある栄養素と組み合わせる
ことで効率よく鉄分が吸収できます。
鉄の吸収を阻害する食べ物とは
・タンニン･･･コーヒー、紅茶、緑茶などに含まれるポリ
フェノールの一種です。食事中や食後は避けて飲むよう
にしましょう。
・シュウ酸･･･ほうれん草、たけのこなどのアクに含まれ
ます。しっかりアク抜きをしましょう。
・リン酸塩・・・ハムやソーセージ、練り製品、清涼飲料水、
スナック菓子などに含まれる添加物の一種です。食べ過
ぎは控えましょう。
・フィチン酸･･･玄米、ライ麦などに含まれます。穀類の
外皮に含まれる成分はミネラルとくっつきやすい性質
があり、吸収されにくくなります。抗酸化作用や食物繊
維が豊富ですが鉄分不足のときは控えましょう。
鉄分不足は、身体の不調だけでなく、メンタルにも影
響します。食事から鉄分を増やし、心身の健康を保って
いきましょう。
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鉄分について

毎月のおいしいひととき
鉄分が多い食材というとレバーを思い浮かべる方が
多いと思いますが、味が苦手だったり、調理にひと工夫
が必要だったりと毎日取り入れるのは難しいですよね。

鉄分が豊富な食材をいつもの料理にプラスして手軽に
摂取していきましょう。

まず基本は、朝昼晩の食事にたんぱく質を取り入れる、
朝ごはんなど欠食せず1日３回食事を食べる、ダイエッ
トなどで食事量を減らさないことです。次に鉄分が豊富
な食材を取り入れましょう。鉄分は成人男性7.5mg、
成人女性6.5mg(月経あり10.5mg)が必要です｡

ヘム鉄：豚レバー13mg、牛もも肉2.7mg、いわし
2.1mg、かつお1.9mg

非ヘム鉄：小松菜2.8mg、えのき2.1mg、厚揚げ
2.6mg、豆乳2.4mg (すべて100g当たり)

汁物や炒め物の具材としてプラスしてみてはどうでしょ
うか。

Food＆Cook 食材と調理

今回は年長の甥にもらったレ
シピでチョコマシュマロを作っ
てみました。

子供向けのお菓子を作る動画
サイトを見ながら、作り方のメモ
を取り、買い物に出掛け作った
そうです。美味しかったようで
私にもレシピをくれました。

『チョコレートを溶かして型に
入れる。マシュマロを電子レン
ジで温める。最後は冷蔵庫で冷
やす。』

一生懸命書いたひらがなのメモ
を頼りに、キャラメルミルク味と
イチゴ味の2種類で作ってみま
した。


