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●鉄分の多い野菜●

野菜の中でも､緑黄色野菜はビタミンC

だけでなく､鉄の含有量も多いo鉄の不足

を防 ぐために､毎 日100L7'ラを目安に食べてく

ださいo

■おもな野菜の鉄の含有量(可食部100g中)

'Lj1:二つ

パセリ 9.3mg ほうれん草3.7mg

#

小松菜 3.0mg 菜の花 2.7mg
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貧 血 の 症 状 と 種 顔 -もっとも多い鉄欠乏憤 皿-
鉄欠 乏性 貧 血

血色素を造るために必要

な体内の鉄分不足

再生不良性貧血

血液を造る働きが低下

監性日間

赤血球を造る働きが休止

出 血性貧血
か らだ内外の大 量出血

溶血性貧血

赤血球の寿命が短い

明るい家庭は ｢あいさつ｣から




