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貧 血

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～貧血対策と栄養の取り方～

そもそも貧血とは

　血液の赤色のもととなる、赤血球にはヘモグロビンというタンパク質があり、全身に酸素を運搬
する働きがあります。このへモグロビンの量が少なくなると運べる酸素の量も少なくなり、全身が
いわば酸欠状態に。めまいや、頭痛などのさまざまな症状が現れます。これが貧血です。
　体内の鉄が不足するとヘモグロビンが減少する前に、各臓器に蓄えられている「貯蔵鉄」が使用
されてしまいます。
　特に女性は月経で多量の血液を失うため貧血になりやすく、中でも若い女性はダイエットや偏食
など不規則な食生活によって貧血になる人が多いため食事や栄養に対する知識と啓蒙活動が必要で
す。中には、他の病気が原因となっている可能性もあるため、気になる症状がある場合は医師に相
談することをおすすめします。

鉄欠乏性貧血

　貧血の半分以上を占める鉄欠乏貧血の場合は、ヘモグロビンのもととなる鉄が不足することが原
因です。

貧血予防の食事と栄養素

　バランスの良い食事が基本となり、加えて以下の点に注意をします。

①鉄分の多い食品を取りましょう（ヘム鉄と非ヘム鉄を組み合わせる）
　ヘム鉄：動物性食品に含まれる肉類、レバー、かつお・まぐろなど
　非ヘム鉄：しじみ、大豆製品、小松菜・ほうれん草など
②たんぱく質を毎食取りましょう
③緑黄色野菜を積極的に
④欠食・偏食をしないように
⑤ビタミンＢ12・葉酸を含む食品を取りましょう（正常な赤血球を作るために必要な栄養素）
　ビタミンＢ12を多く含む食品：レバー、魚介類（鮭、いわし）、貝類、卵黄、チーズなど
　葉酸を多く含む食品：牛レバー、豚レバー、卵黄、枝豆、ブロッコリー、ほうれん草、わかめ
　12月は、食生活が乱れがちな時期。食事のバランスや内容を見直して栄養補給を心掛けてくだ
さい。

【主な原因】

　冬の寒さは、筋肉を硬直させ、血液の循環が悪くなります。慌ただしい毎日を過ごしているとだ
るい、疲れが取れないなど、なんとなくからだの調子が悪くても明確な痛みがあるわけでもない。
そんな不調の原因の一つに鉄不足からくる貧血があります。

１．鉄分の摂取不足
２．妊娠・授乳による鉄の需要増加、月経や消化管からの出血による鉄の損失
３．病気の治療などで胃を切除した場合、胃酸の分泌が少なくなることで鉄の吸収が低下

　原因疾患を治療することで貧血の改善が見られることがありますので原因疾患と合わせて貧血対
策も同時に行う必要があります。



大豆肉の生姜焼き

大豆肉（スライス・乾燥）･･･････････････････ 25ｇ

玉ねぎ ･･････････････････････････････････････････小1/4個

土生姜 ･･･････････････････････････････････････････････５ｇ

添え野菜 ････････････････････････････････････････････適量

油 ･････････････････････････････････････････････････････適量

うすくち醤油････････････････････････････････大さじ１

酒 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ１

みりん ･････････････････････････････････････････大さじ１

材　料 　

①　大豆肉は、熱湯で約５分茹で、流水にくぐらせてからザルにあげて水を切る。

②　玉ねぎはスライスに、土生姜はせん切りにする。

③　熱したフライパンに油をひき、玉ねぎと大豆肉を炒め、調味料と土生姜を絡ませる。

④　お皿にお好みの添え野菜と一緒に盛り付ける。
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