
１．鉄（Fe） 

１）鉄とは？ 

鉄は、ヘモグロビンや各種酵素の構成成分となっています。酸素を全身に運搬し、

貧血予防に役立っています。 

 

● ヘモグロビン：赤血球に含まれるタンパク質で酸素の運搬に関与しています。 

 

 

２）鉄の生理作用と欠乏症・過剰症 

鉄は体内には３～４g 存在し、このうち約７０％は赤血球のヘモグロビンや筋肉の

ミオグロビンの構成成分となっています。これらの鉄は「機能鉄」と呼ばれ、全身の

組織に酸素を供給する重要な役割を担っています。残りの約３０％の鉄は「貯蔵鉄」

と呼ばれ、肝臓や骨髄、筋肉などに貯蔵され、「機能鉄」が不足したときに利用され

ます。 

 

● ミオグロビン：筋肉に存在するタンパク質で、酸素の貯蔵に関与しています。 

 

 体内に存在する鉄のうち約０．３％は、酵素の構成成分となり、エネルギー代謝の

際に重要な働きをします。 

 

 鉄が不足すると、鉄欠乏性貧血を起こします。症状としては、疲れやすい、頭痛、

動悸、食欲不振などがあります。女性は月経による出血や妊娠、出産によって鉄が失

われるため、男性よりたくさんの鉄が必要になります。偏食や無理なダイエットをす

る若い女性にも鉄欠乏性貧血が多く見られますので、注意してください。 

 

通常の食事をしている人では鉄の過剰摂取の心配はまずありません。しかし、サプ

リメントなどから過剰に摂取した場合には、鉄沈着症を起こします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



３）鉄の食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

【推定平均必要量】 

男性（１８～２９歳）６．０mｇ／日 

男性（３０～４９歳）６．５mｇ／日 

男性（５０歳以上） ６．０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）月経無し ５．０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）月経有り ８．５mｇ／日 

女性（３０～６９歳）月経無し ５．５mｇ／日 

女性（３０～６９歳）月経有り ９．０mｇ／日 

女性（７０歳以上） ５．０mｇ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８～２９歳）７．０mｇ／日 

男性（３０～６９歳）７．５mｇ／日 

男性（７０歳以上） ７．０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）月経無し ６．０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）月経有り １０．５mｇ／日 

女性（３０～６９歳）月経無し ６．５mｇ／日 

女性（３０～６９歳）月経有り １１．０mｇ／日 

女性（７０歳以上） ６．０mｇ／日 

 

【耐容上限量】 

男性（１８～２９歳）５０mｇ／日 

男性（３０～４９歳）５５mｇ／日 

男性（５０歳以上） ５０mｇ／日 

女性（１８～４９歳）４０mｇ／日 

女性（５０～６９歳）４５mｇ／日 

女性（７０歳以上） ４０mｇ／日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



４）鉄を多く含む食品 

   

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

あさり（水煮缶） 37.8 25g 9.45 

豚レバー 13.0 50g 6.5 

がんもどき 3.6 1 個(80g) 2.9 

干しひじき 55.0 5g 2.8 

ほうれん草 2.0 1/2 束(100g) 2.0 

かつお 1.9 1 切(100g) 1.9 

牛ヒレ肉 2.2 80g 1.8 
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