
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

山口赤十字病院 

管理栄養士 野﨑 あけみ 

【参考資料】・日本人の食事摂取基準 2020 年版  ・理論と実践 スポーツ栄養学 鈴木志保子著 

スポーツ選手は貧血になりやすい 

鉄は栄養素の中でも摂取しにくいミネラルです。国民栄養調査では常に目標摂取量を下回っていま

す。「スポーツ貧血」という言葉があるように、身体活動量が増えると鉄の必要量がさらに増加するた

めスポーツ選手は鉄欠乏性貧血になりやすいといえます。日本人の食事摂取基準（2020 年版）では鉄

の推奨量は 10㎎/日前後です。月経のある女性は 12㎎/日と男性よりさらに鉄欠乏性貧血になりやす

いので注意が必要です。 

貧血予防の食事 

①エネルギー不足が貧血の原因 

エネルギーが足りないと節約のために体はヘモグロビン濃度

を下げてしまいます。朝食がパンと牛乳だけでは完全にエネル

ギー不足です。食品バランスガイドを参考におかず類や果物を

増やしましょう。 
 

②胃腸の調子を整える 

鉄は胃酸により消化吸収が良くなります。胃酸分泌が良くなるよう、ゆっくりと楽しい気分で食事

をとりましょう。 
 

③鉄の多い食品を選ぶ 

肉や魚など動物性食品に含まれる鉄はヘム鉄で吸収率が 15～25％と高く、効率よく鉄を摂取でき

ます。野菜や海藻や大豆の中に含まれる鉄は非ヘム鉄です。吸収率が 2～5％と低いですが、非ヘム鉄

の方が摂取量は多くなっています。 
 

④非ヘム鉄の吸収を高める工夫 

小松菜など野菜に含まれる非ヘム鉄でも、ビタミンＣや酢、クエン酸などと一緒に取るとヘム鉄に

還元され吸収率が上がります。また肉や魚の動物性たんぱく質は腸で鉄の吸収を助ける働きがありま

す。このようにバランス良く食べると自動的に貧血予防となります。 
 

⑤鉄を多く含む食品 

スタミナを左右するヘモグロビン 

体に酸素を運ぶヘモグロビンは鉄とタンパク質でできています。バランスの良い食事で貧血を予防

してスタミナが持続する体を作りましょう。 

 

ヘム鉄 

 

 

非ヘム鉄 

ビタミン Cなど一緒に 
摂ると吸収率アップ！ ※レバーはビタミン A過剰症の危険

があります。過剰摂取は避けまし

ょう。週１程度ならら大丈夫。 

吸収率が高い！ 
１５～２５％ 

吸収率が低い！ 
２～５％ 


