
 

 

貧
血
予
防
の
食
事
ポ
イ
ン
ト 

鉄
は
体
内
で
の
吸
収
が
悪
い
為
、
鉄
を
多
く
含

む
食
品
を
積
極
的
に
補
う
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

鉄
分 

牛
肉
・
鶏
肉
・
豚
肉
・
レ
バ
ー
製
品
・
魚
類(

血
合

い
部
分
は
特
に)

・
豆
類
・
卵
・
緑
黄
色
野
菜
・ 

貝
類
・
海
藻
類
な
ど…

 

 ●
３
食
バ
ラ
ン
ス
良
く
、
規
則
正
し
く
食
べ
る 

 

●
鉄
を
多
く
含
む
食
品
を
毎
日
摂
取
す
る 

 

●
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質 

(

肉
・
魚
・
乳
製
品
・
大
豆
製
品)

を
補
う 

 

●
鉄
の
吸
収
率
を
高
め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
る 

 
●
鉄
の
吸
収
を
阻
害
す
る
食
品
を
控
え
る 

 

●
加
工
食
品
に
偏
ら
ず
、
手
作
り
も
。 

 

◎
鉄
吸
収
を
良
く
す
る
に
は
、
胃
酸
の
分
泌
が 

必
要
で
す
。 

良
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
・
楽
し
く
食
べ

る
こ
と
で
胃
酸
の
分
泌
を
促
し
ま
す
。 

 

 

貧
血 

貧
血
は
血
液
中
の
赤
血
球
の
数
が
減
少
し
た

り
、
赤
血
球
の
中
に
含
ま
れ
て
い
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン(
血
色
素)

が
減
少
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。 

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
、
肺
の
中
の
空
気
か
ら
各
臓

器
や
組
織
に
酸
素
を
運
搬
す
る
働
き
を
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

 

貧
血
に
な
る
と
、
体
内
は
酸
欠
状
態
に
な
り
、

疲
れ
や
す
い
・
手
足
が
冷
え
る
・
頭
が
痛
い
・
注

意
力
が
散
漫
に
な
る
・
耳
鳴
り
・
め
ま
い
・
動
悸
・

息
切
れ
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。 

 貧
血
の
種
類 

●
鉄
欠
乏
性
貧
血 

赤
血
球
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
合
成
に 

必
要
な
鉄
が
不
足 

●
再
生
不
良
性
貧
血 

血
液
を
造
る
働
き
が
低
下 

●
悪
性
貧
血 

赤
血
球
を
造
る
働
き
が
休
止 

●
出
血
性
貧
血 

か
ら
だ
の
内
外
の
大
量
出
血 

●
溶
血
性
貧
血 

赤
血
球
の
寿
命
が
短
い 

 

貧
血
は
色
々
な
原
因
で
起
こ
り
ま
す
が
、
最
も

多
く
見
ら
れ
る
の
が
鉄
欠
乏
性
貧
血
で
す
。 

若
い
女
性
に
多
い
の
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る

偏
っ
た
食
事
で
貧
血
を
引
き
起
こ
す
こ
と
で
す
。 

高
齢
者
で
は
食
事
摂
取
不
足
に
よ
る
栄
養
失

調
か
ら
貧
血
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す 

 

 

健 康 レ シ ピ 

 

 

 

【
貧
血
予
防
に
良
い
食
べ
物
】 

●
野
菜
・
果
物
・
芋
類 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多
く
含
む
た
め
、
鉄
の
吸
収
率

を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。 

 

●
か
き
・
し
じ
み
・
あ
さ
り
・
鮭
な
ど 

赤
血
球
を
つ
く
り
出
す
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１２
を
含

み
ま
す
。 

●
緑
黄
色
野
菜 

正
常
な
赤
血
球
を
つ
く
る
の
に
必
要
な
葉
酸
を

含
み
ま
す
。 

●
魚
介
類
や
レ
バ
ー
・
大
豆 

赤
血
球
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
つ
く
ら
れ
る 

と
き
に
必
要
な
酵
素
の
成
分
で
あ
る
銅
を
含 

み
ま
す
。
鉄
を
摂
取
し
て
も
銅
が
不
足
し
て
い 

る
と
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
正
常
に
つ
く
ら
れ
な 

く
な
り
ま
す
。 

●
肉
・
魚
・
卵
・
乳
製
品 

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と
一
緒
に
補
う
と
鉄
の
吸

収
が
高
ま
り
ま
す
。 

      【
貧
血
予
防
の
た
め
に 

控
え
た
ほ
う
が
よ
い
食
べ
物
】 

●
加
工
食
品 

ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
練
り
製
品
、
そ
の
他
加

工
食
品
、
清
涼
飲
料
水
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
な
ど

に
使
用
さ
れ
る
添
加
物
の
一
種
の
リ
ン
酸
塩
は

鉄
の
吸
収
を
阻
害
し
ま
す
。 

 


