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朝夕が涼しくなり，日中との気温差に体調をくずしやすい時季です。スポーツの秋，読書

の秋，そして食欲の秋。健康管理に気をつけ，心身ともに実りの多い秋になるといいですね。 

 

今月は貧血についてです。 

成長期は貧血を発症することが多いといわれます。貧血とは酸素を運ぶ赤血球のヘモグロ

ビン（鉄を含む）濃度が低くなることで，息切れやめまい，倦怠感，集中力低下などの症状

がでます。また，激しいスポーツをする人に起こりやすい貧血もあります。鉄分を意識して

食事をすることをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 紅茶や緑茶に含まれるタンニンは， 

鉄分の吸収を悪くします。ずらし  

て食べるといいでしょう。 

 

鉄分が多い食品 

 切干大根 大根の葉 小松菜 かんぴょう 

切干大根やかんぴょうは，みそ汁の具に。また茹

でた切干大根と小松菜を和えナムルに。鉄分の

王様パセリは刻んでニラの代わりに餃子に入れ

てみてください。香りはまったく気になりません！ 

牛肉は赤身を。魚は血合いも食べることをおすす

めします。 


