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鉄
てつ

分
ぶん

は，血
ち

をつくるもとになります。不
ふ

足
そく

すると，貧
ひん

血
けつ

になりやすくなります。
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てつ

分
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を多
おお

くとるようにしましょう。 
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レバー 牛
ぎゅう

肉
にく

 

ほうれんそう 

たまご かつお 

ひじき 

にぼし あさり 大
だい

豆
ず

 なっとう

鉄
て つ

 分
ぶ ん

 が 不
ふ

 足
そ く

 す る と 

頭
あたま

がいたくなる めまいがする 

にく とうふ 

ピーマン じゃがいも 

鉄
てつ

分
ぶん

の 吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けるビタミン C
シー

 

鉄
てつ

分
ぶん

の 働
はたら

きをよくするたんぱく質
しつ

 

トマト キャベツ 

ぎゅうにゅう

疲
つか

れる 

ビタミン C
シー
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く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べるようにしましょう 
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さかな 


