
 

今回のおやつレシピのポイント 

◇鉄分のとれる卵・ごまを使っています。 

◇血を作るのに必要なたんぱく質（卵）を取り入れています。 

◇脳のエネルギーとなる炭水化物を中心としています。 

食品 １回量 鉄含有量

豚レバー ８０ g １０．４ mg

鶏レバー 焼き鳥２本（６０ g）  ５．４ mg

牛ヒレ ８０ g  ２．２ mg

丸干イワシ ２尾（５０ g）  ２．２ mg

カツオ 刺身５切れ（８０ g）  １．５ mg

アサリ １０個（４０ g）  １．５ mg

厚揚げ １/２枚（１００ g）  ２．６ mg

豆乳 １パック（１８０ g）  ２．２ mg

納豆 １パック（５０ g）  １．７ mg

小松菜 １/４束（８０ g）  ２．２ mg

菜の花 １/２束（５０ g）  １．５ mg

ひじき 大さじ１（５ g）  ２．８ mg

＊どんな食品に鉄が含まれているの？ 

赤身の肉、納豆、ひじき、葉もの野菜など鉄分の多い食品を積極的に取り入れてあげましょう。

鉄分は吸収率の良いヘム鉄（赤身の肉など動物性食品）と吸収率のあまり良くない非ヘム鉄（ホウ

レン草、大豆製品など植物性食品）と２種類あります。 

 

 

＊鉄分を摂取する際のポイント 

① とくに吸収率の良い赤身の肉や魚介類を積極的に摂る 

② 鉄分の吸収を助けてくれるたんぱく質・ビタミン Cと一緒に摂る 

③ 酸味のある食品を使って胃液の分泌を促す 

④ 血をつくるのに必要な栄養素（たんぱく質・鉄・銅・ビタミン B12・葉酸）を充分に摂取

する 

 

 

 

★一日に必要な鉄分の摂取量について 

 

年齢 男子 女子 

1歳～2歳 4.5ｍｇ 4.5ｍｇ 

3歳～5歳 5.5ｍｇ 5.0ｍｇ 

※例えば、ほうれん草だけで１日に必要な量の鉄分を摂ろうとすると、1～２歳で２００ｇ 

3～5歳で２５０ｇのほうれん草を食べることになります。 

 

 

 

右の表にあるような食品に鉄分が多く含まれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 


