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貯鉄できていますか？

【材料】

切干大根 30 ｇ 酢 小さじ２

ほうれん草 30 ｇ しょうゆ 小さじ１

にんじん 20 g 砂糖 小さじ1/2

レモン汁 少々

【作り方】
すりごま 小さじ１
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5 調味料をすべて入れて和える

お湯を沸かし、切干大根・にんじん・ほうれん草の順

に入れ、サッとゆでる

ザルにあげて水で軽く流して冷まし、ボウルに水気を

よく切っていれる

常備菜！切干大根のゴマ酢和え

2人分

切干大根はみずにつけて戻しておく

ほうれん草は3㎝長に、にんじんは千切りにする

ポイント
切干大根は鉄が豊富な食品で常備菜におす
すめ。植物性食品で吸収率が低いため、レ
モンのビタミンCで効率よく鉄を摂取！ゴマ
もたっぷり。1品で鉄が2.0㎎とれます☆

一言アドバイス

1ずつ食材を茹でたり、調味料も
作っておかなくてOK！
一気に茹でて、一気に和えれば、洗い物も
少なく、簡単、時短に作れます。

鉄食事から摂った鉄は
腸で消化・吸収され
血液中に流れます

ヘモグロビン
の合成

足りていれば
肝臓で貯蔵

足りなくなったら肝臓に
貯めた鉄を使って合成

鉄の一部はまた再利用されますが、食事からの鉄が不足または
鉄の損失が多くなると貯金をくずして利用しなくてはなりませ
ん。鉄の貯金をして貧血を予防しましょう！

ヘモグロビン

フェリチン

血清鉄

※貧血を改善するには3ヶ月くらいかかります

☆続けることが大切です

～個人栄養サポート実施中～
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