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吸収率を高めて効率よく鉄を取り入れよう

【材料】

牛肉 200 ｇ 小松菜 1/2束

酒 大さじ1 ピーマン（黄） 10ｇ

濃口しょうゆ 小さじ1 ピーマン（赤） 10ｇ

しょうが・にんにく 少々

★ 鶏ガラスープのもと 小さじ1 ★ 酒 小さじ2

★ 水 大さじ2 ★ しょうゆ 小さじ1/2

★ 砂糖 小さじ1/2 ★ オイスターソース 大さじ1

【作り方】
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牛と小松菜とピーマンのチンジャオロース風

2人分

牛肉は一口大に切って酒、しょうゆ、しょうが、にん

にくにつけておく

★の調味料を合わせておく

フライパンに油を熱し、牛肉・ピーマン・小松菜の順

に炒める

火が通ったら２を入れて味をつける

ポイント
小松菜は鉄が豊富なだけでなく、ビタミンC
も豊富です。ここに動物性たんぱく質であ
る牛肉を使った、メニュー。ビタミンCは水
溶性のため、炒め料理だと摂れやすい◎

一言アドバイス

小松菜の代わりにほうれん草
やチンゲン菜などの青菜でも◎
ピーマンはビタミンCも色味も

プラスできます☆

吸収率の高いヘム鉄
または非ヘム鉄の吸
収効率を高めること
がポイントです！

※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～

【発行元】

✉ info@kg-sport.com   📞 099(813)7920

「依頼元」 デイジークリニック info@daisy-clinic.com ※転載はご遠慮ください

私たちは、食べ物を食べて・消化・吸収して、身体に栄養をとりこみ
ます。その中で、「鉄」は吸収率の低い栄養素です。
鉄には「ヘム鉄」と「非ヘム鉄」の2種類あり、それぞれ吸収率が異な
ります。

肉・魚・卵・乳製品 等

野菜・海藻・大豆製品 等
吸収促進

・動物性
たんぱく質

・ビタミンC
・クエン酸

よく噛む
胃酸の分泌が活発に
なり、吸収効率が高
まります

吸収率

15～30％

鉄
吸収率

5％以下

鉄
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鉄
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胃 腸管 小腸鉄
2
の状態で

吸収される

血液へ


