
＊鉄が不足すると・・・

＊鉄分を多く含む食品

0.4 卵黄(ゆで卵)(初期～) 4.7

13.0 しいら(初期～) 0.7

9.0 しらす干し(初期～) 0.8

7.7 かつお(中期～) 1.9

0.8 ツナ水煮缶(中期～) 1.0

0.6 本まぐろ赤身(中期～) 2.0

2.7 さば(後期～) 1.2

3.8 オートミール(初期～) 3.9

ほうれん草(生)(初期～) 2.0 納豆(中期～) 3.2

枝豆(ゆで)(初期～) 2.6 ウンチェー(えんさい)(中期～) 1.5

2.0 乾燥ひじき(後期～) 6.2 6.2

9.2 干しぶどう(後期～) 2.3

7.5 ドライプルーン(後期～) 1.1

＊貧血の予防

　鉄不足の代表的な症状は貧血です。乳幼児に多い鉄欠乏性貧血は、血液中に含まれる血色素（ヘモ
グロビン）量が減少した状態のことを言いますが、鉄欠乏が重度にならないと症状や徴候は現れませ
ん。鉄欠乏性貧血の症状がみられたときには、すでに体内の鉄（貯蔵鉄や血清鉄）の減少が進んでいる
と考えられます。
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豚レバー(中期～)

鶏レバー(中期～）

レバーペースト(中期～)

牛赤身もも肉(後期～)
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鉄含有量
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鶏ひき肉(中期～)

鶏むね肉(初期～)

ささみ(中期～)

植
物
性
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ゆで大豆(初期～)

小松菜(生)(初期～)

きなこ(初期～)

高野豆腐(中期～)

　鉄分を多く含む食品はもちろんですが、たんぱく質（からだをつくるも
とになる）やビタミンＣ（鉄分の吸収を助ける）も一緒にバランスよく摂
る工夫が大切です。

元気がない
食欲がない
疲れやすい

ぼーっとして
いる、感情表
現が乏しい

風邪などの感
染症にかかり
やすい

顔色が青白い、

唇や瞼の裏赤

みが薄い

鉄分の吸収率は食品
によって差があります。
いろいろな食品をバラ
ンスよく食べるように心
がけましょう。

乳幼児期の貧血を放置す
ると、精神・運動の発達遅
延への影響があるといわれ
ています。脳や体全体に酸
素を運ぶヘモグロビンが不
足するため、すぐに息切れ
したり、体力がなくなったり、
集中力がなくなり、落ち着
きがなくなるなどの症状が
起こります。


