
みなさんは普段、どのような食事をしていますか？スナック菓子やファストフードなどのジャンクフードが 

好き、つい甘いものをたくさん食べてしまう、食べ物の好き嫌いがある…など、人によって食の傾向は異なる  

でしょう。バランスのよい食事は、健康なからだづくりのためにとても大切なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炭水化物           たんぱく質             脂質            ビタミン          ミネラル 

 

～内科健診で鉄不足と言われた人へ～ 

鉄分は私たちのからだに必要なミネラルの 1つです。鉄分は体内で、赤血球の一部として、全身に酸素を 

運ぶとても大切な役割を果たしています。 

鉄分が不足すると、貧血を起こしたり疲れやすくなります。また、鉄分には肌や髪のダメージを回復させる

効果や、精神を安定させる効果があるといわれています。 

鉄分の豊富な食品には、以下のようなものがあります。積極的に食べるようにしましょう。  

・レバーやまぐろの赤身 

・豆類 

・納豆 

・ほうれん草 など… 

 

食事は「バランスよく」を心がけましょう 

食事バランスガイド 

左のイラストは農林水産省が出している、「食事バランス

ガイド」です。このイラストには１日のうちに、「何を」  

「どれだけ」食べればよいかが描
えが

かれています。 

５大栄養素である「炭水化物」「たんぱく質」「脂質」   

「ビタミン」「ミネラル」を１日の食事でとれるように心がけ

ましょう。 

もちろん年齢や体格・運動量によって食べる量や必要な 

栄養素などは異なりますが、このイラストを参考にすると 

バランスよく食事をすることができます。 


