
「公益財団法人沖縄県保健医療福祉事業団健康づくり運動実践活動団体助成事業」

今日から始める!

20代女性

何かめんどくさい』 『仕事や勉強のやる気が出ない

あなたが感じてるその症状、貧血が原因かもしれません。

疲れやすい

口 体がだるい

めまい・立ちくらみ

息切れしやすい

口 頭痛

口 肩こり

その症状    かも・

薄毛・抜け毛

予防

肌の

ターンオーバー

を正常にする

頭痛・肩こり

改善

持久力

7 ツブ

日本人の食事摂取基準(2020年版)より
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パン/コーヒー   沖縄そば   タコライス

鉄:0.6mg  鉄:1.2mg  鉄:l.1mg

鉄って、意識しないと目標量はとれない

1日に

とっている

公益社団法人 沖 縄県栄養士会



「公益財団法人沖縄県保健医療福祉事業団健康づくり運動実践活動団体助成事業」

日本食品標準成分表2020年版(八訂)より

ヘム鉄 吸 収率10～20% 程 度

2
【80gの目安】

牛かたロース 80g

1,5            →牛丼 1人前

合挽きBag

1             →ハンバーグ 1個

。.5                鶏もも 809

―圓  →鶏の唐揚げ3～4個
O               豚ばら80g

牛かたロース合挽き鶏もも 豚ばら   . 薄七刀り3枚
809 80g  80g  80g

非ヘム鉄 吸 収率2～5% 程 度

しじみ さ ば缶 マグロ刺身あ さり ツナ缶

10個 1 /2缶 7切  『O個 50g

2,5

2

185

ーも その他

豆乳 島豆腐 納豆
1本  1 20g  1パック

小松菜 枝豆 ほうれん草ブロツコリー

80g  50g  80g   30g

きなこ レーズン

109  1 0g

鉄の吸収を良くするには、たんぱく質やビタミンCを一緒にとることが大切です。

4ト之左ネ+Nロミ去人 ミ中劃昌暖19さ春 →一会


