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鉄分について
お役立ちメモ

鉄分は動植物いずれからも摂れます。動物性鉄分
をヘム鉄、植物性鉄分を非ヘム鉄と区別しますが、
即効性や吸収性がいいのはヘム鉄のほうです。しか
し、こうした動物性鉄分を摂取するということはコレ

ステロールなども同時摂取するので、ヘム鉄だけで
鉄分を補おうとせずに植物性鉄分の非ヘム鉄を併用
するのが望ましいです。

鉄分は意外と吸収率が悪くそのまま体外に出され
てしまうことも多いです。ビタミンBとビタミンC、葉
酸などのビタミン類を多く摂ると鉄分吸収を手助けし
てくれます。特にビタミンCは吸収率を高めます。

食後のお茶やコーヒー、紅茶などに含まれるタン
ニンという物質は鉄分と相性が良く、すぐに結合して
しまい吸収率を格段に下げてしまいますので、注意
が必要です。

動物性鉄分（ヘム鉄）を含む食べ物

鉄分が足りなくなるわけ！

植物性鉄分（非ヘム鉄）を多く含む食べ物

摂取量が足りない

普通の食事を普通に摂っ
ていれば極端な鉄分不足は
ありませんが、ダイエットや
好き嫌いが激しい人などは
鉄分が不足しがちです。

多量の出血

女性の場合は出産、授乳
（母乳はほぼ母親の血液と同
成分です）など血を必要とす
る場合が多く、その時期は
余分に鉄分を必要とします。

鉄分を吸収できない

身体、特に胃腸系にトラブ
ルがあるとせっかくの鉄分を
吸収しきれなくなってしまう
事があります。胃腸の病気
をわずらった経験があれば要
注意です。

ほうれん草（鉄分が多い上に鉄分の
吸収を高める葉酸なども含んでい
ます）、にら・パセリのような葉物、
豆類一般（大豆・アーモンドなど）、
海草（全般的に野菜よりも鉄分が
多く、カロリーも低いです）

動物性鉄分と植物性鉄分

肉類・レバー・赤身の魚、アサリや牡蠣などの貝類、えび、卵の黄身

亜鉛について
お役立ちメモ

　　は味覚を正常に保つのに働き、また皮膚や粘
膜の健康維持を助ける栄養素で、体の中に約２ｇあ
り、主として骨、肝臓、腎臓、筋肉に存在します。
亜鉛は新陳代謝に必要な反応に関係する多種類の

酵素をつくる成分となるほか、たんぱく質の合成や
遺伝子情報を伝えるDNAの転写に関わっています。
このため、細胞の生まれ変わりが活発なところでは
亜鉛が必要とされます。
亜鉛は不足すると味覚障害が引き起こされること

亜鉛 が指摘されています。ダイエットなどで食事量が少
ない状態が続いたり、インスタント食品やファスト
フードなどの偏った食事をしていると、亜鉛が不足す
る心配があります。
亜鉛は血糖値をコントロールするインスリンを作る
のにも欠かせない栄養素です。
また、高齢者での亜鉛不足は、床ずれの回復が遅
れたり免疫力の低下につながるといわれています。

通常の食生活では摂り過ぎの心配はほとんどあり
ません。ただし、サプリメントなどで誤って摂り過ぎ
た場合は、同じミネラルである銅の吸収を阻害して

銅欠乏性貧血など過剰症があります。摂取量などに
は十分に注意が必要です。

多く含まれる食品
魚介類に多く含まれていますが、その中でも、牡蠣やうなぎは亜鉛の量が多い食品です。
その他、肉類や海草類にも多く含まれています。

魚介類

肉類海草類




