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【今月の目標】 

栄養バランスの良い食事 

をしよう！ 

令和２年１０月 中学生用 
 成長期は貧血を発症することが多いといわれます。「貧血」とは血液

中に含まれる、酸素を運ぶ赤血球の「ヘモグロビン」濃度が低くなる

ことです。貧血が起こると、息切れやめまい、倦怠感などの症状が出

ます。 

 足の裏側を強く打ちつける競技の選手に多く見られる、「溶結性貧

血」というものもあります。これは、衝撃で赤血球が壊れて起こると

されています。 

 貧血は、運動の量や質に影響を

及ぼすため、スポーツをする人は

特に予防が必要です。 

 動物性食品に多く含まれる鉄

はそのままでも体に良く吸収さ

れます。 

植物性食品に多く含まれる鉄は、

ビタミン C を同時に取ると吸収

率が高まるといわれています。ビ

タミン C を多く含む野菜や果物

と一緒に食べるのがおすすめで

す。 


