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２.鉄
❶ 鉄とは
鉄はたんぱく質と結合し、赤血球に含まれるヘモグロ
ビンの材料となります。ヘモグロビンは酸素と結合
し、酸素を全身へ運搬する働きをします。

❷ 鉄が不足すると・・・
体内の鉄が不足すると、体に酸素を運搬する「ヘモグ
ロビン」が減少し、貧血（鉄欠乏性貧血）になります。
貧血の症状は、めまいや立ちくらみ、頭痛、疲労感など
があげられます。アスリートの場合は、練習や試合時
のパフォーマンスにも影響を及ぼします。

❸ 鉄の吸収には「ビタミンC」も大切
食事から摂取した鉄は体内に取り込まれる量がとて
も少ないため、鉄の吸収を促進するビタミンCと一緒
に摂取すると吸収が高まります。

❹ どれくらいとればいいの？
～「日本人の食事摂取基準2020年版」～
女性の年齢別および妊娠期・授乳婦ごとに、1日に必
要な「鉄」、「ビタミンC」の必要量を表7に示します。
女性は、月経血による損失と妊娠・授乳中の需要増大
が必要量に大きく影響を及ぼすため、そのときの状態
に合わせて必要量は異なります。❺～❼を参考に、必
要量をとるようにしましょう。

❻ 貧血予防のための食事のポイント
P3のアスリートの基本的な食事の形をそろえることを前提として、以下のポイントを意識しましょう。

●「ビタミンC」を多く含む食品

8～9（歳） 7.5 -
8.5 12.0
8.5 12.0
7.0 10.5
6.5 10.5
6.5 10.5

+2.5
+9.5
+9.5
+2.5

月経なし 月経あり
70

10～11（歳） 85
12～14（歳） 100
15～17（歳） 100
18～29（歳） 100
30～49（歳） 100
妊婦初期
妊婦中期 +10
妊婦後期 +10
授乳婦 +45

年齢等
鉄

（mg/日） ビタミンC
（mg/日）

+10

貧血
ヘモグロビンが減少し、酸素不足の状態

鉄の摂取不足、必要量の増加（成長や妊娠）
鉄総質量の増加（月経過多）原因

めまい、息切れ、頭痛、疲労感など症状 食品・
料理名

1回量

エネルギー
（kcal）
鉄

（mg）

豚レバー

60g

68

7.8

牛もも肉
（輸入牛）

80g

118

1.9

かつお

80g

120

1.5

まぐろ赤身

80g

70

1.4

あさり
水煮缶

20g

20

6.0

卵

1個/
50g

71

0.8

肉類 卵魚介類

食品・
料理名

1回量

エネルギー
（kcal）
鉄

（mg）

納豆

1個/
40g

76

1.3

豆腐

100g

64

1.4

厚揚げ

100g

143

2.6

豆乳

1杯/
200g

126

2.4

小松菜

80g

10

2.2

ほうれん草

80g

14

1.6

いりごま

小さじ1杯/
3g

18

0.3

大豆製品 その他野菜類

❺ 何に多く含まれるの？

①１日の摂取エネルギーを適正に

②魚介・肉類の継続的な摂取（主菜）

③緑黄色野菜の積極的な摂取（副菜）

④大豆・大豆製品を意識的に摂取（もう１品）

鉄、たんぱく質、ビタミンB6

P4参照

鉄、ビタミンB12、たんぱく質、ビタミンC

鉄、たんぱく質

※ビタミンB6とビタミンB12はヘモグロビンの合成を助ける働きをもつ栄養素

● 「鉄」を多く含む食品

表7　鉄とビタミンCの必要量

根菜類 緑黄色野菜 芋類 かんきつ類 キウイフルーツ いちご 柿

全体

成長期には、筋肉や内臓、血液
量などの体組織を作るために多
くの鉄が必要になります。さら
に女性は月経によって一定量の
鉄の体外排出があります。鉄の
必要量は、月経の有無によって
変わります。

成長期どれくらい
とればいいの？

保護者

どうして成長期に鉄が必要なの？

妊娠期は、①赤ちゃんの成長の
ため、②臍帯・胎盤中へ貯蔵する
ため、③必要となる血液量が増
えるため、妊娠前より多くの鉄
が必要になります。

妊娠期どれくらい
とればいいの？

どうして妊娠期に
鉄が多く必要になるの？

通常の分娩であれば、分娩時の
失血量を考慮する必要はありま
せんので、母乳への損失を補う
ために、付加されています。

産後期 どれくらい
とればいいの？

どうして産後期に鉄が
多く必要になるの？

産後期妊娠期

1日の鉄の必要量：10～14歳で
12.0mg、15歳以上は10.5mg
（月経ありの場合）です。成長期
では、エネルギーやカルシウム
と同様に10～14歳の必要量が
人生の中でもっとも多くなって
います。

1日の鉄の必要量：非妊娠時の
月経なしの必要量に「付加量（+
〇mg）」で示され、
付加量は妊婦初期：2.5mg、
妊婦中期・後期：9.5mg▲

1日では妊婦初期：9mg、
   妊婦中期・後期：16mg

1日の鉄の必要量：非妊娠時の
月経なしの必要量（6.5mg）に
「付加量（＋2.5mg）」で示され、▲

1日では9mg

成長期

34 35



成人 妊娠期 産後期

成人 妊娠期 産後期

成人 妊娠期










