
ヒトの消化酵素で消化されない食品
中の難消化性成分の総体。
【働き】
・血中コレステロール値を下げる
・血糖値の急激な上昇を抑える
・便の量を増加させる
・腸内環境を良好に整える
【多く含まれる食品】
野菜・いも類・海藻など

骨や歯の細胞をつくり、神経やホル
モンの働きにも作用。
【働き】
・神経の安定
・骨粗鬆症の予防
【多く含まれる食品】
牛乳・乳製品・小魚・大豆など

「ヘルスケアラボ」はすべての女性の健康を支援するために厚
生労働省の研究班が作成したものです。女性に多い病気や、人
には相談しにくいからだの悩みについてまとめられています。
・気になる病気や症状について調べる
・セルフチェックする
・病院を調べる。
など、からだとこころの健康にお役立てください。

赤血球のヘモグロビンの構成成分で、体中に酸素を
運搬。
【働き】
・疲れ・だるさ、肩こり、めまいや頭痛を緩和。
・P M S 症状の緩和軽減。
【多く含まれる食品】
鉄は2種類に分類されます。
ヘム鉄：動物性食品（鉄の吸収率15〜25％）
肉類・レバー・魚類・貝類

非ヘム鉄：植物性食品（鉄の吸収率2〜5％）
大豆製品・海藻類・野菜類

※非ヘム鉄は、ビタミンC や良質の動物性たんぱ
く質と一緒に摂ると吸収率がアップします。
※お茶やコーヒーに含まれるタンニンは鉄の吸収

を妨げます。食事中や食後はたくさん飲むことは控
えましょう。

いつまでも健康でいるためには、
基本的な生活習慣を整えることが必要です。

バランスよく食べる
適度な運動を続ける
「やせ」も「肥満」も要注意
体を冷やさない
便秘に注意
禁煙
お酒は控えめに

身体は食べたものでできています。
女性に不足しがちな栄養素を知り、積極的に摂りましょう！

《女性は「鉄分」を多く摂ることが大切！
レシピは裏面へ掲載♪》

食物繊維

カルシウム 鉄



材料（4人分） 材料（2人分）
納豆 80ｇ あさりの水煮缶 30ｇ

ブロッコリー 80ｇ しめじ 40g

ねぎ 25ｇ 玉ねぎ 1/4個

和風顆粒だし 小さじ1/6 ミックスベジタブル 30ｇ

しょうゆ 小さじ1/6 水 １カップ

水 小さじ2 コンソメ(固形タイプ） １個

ごま油 小さじ1/4 豆乳 １カップ

サラダ油 小さじ1/2 塩 少々

いりごま(白） 小さじ1/3 こしょう 少々

糸唐辛子 適量 ※顆粒タイプのコンソメの場合は小さじ２杯になります

ブロッコリーと納豆の炒めもの
ブロッコリーには納豆に含まれる鉄分の吸収を助けるビタミン Cが
豊富に含まれています♪

〘 つくり方 〙
① ブロッコリーは小房にわけ、 2 〜 3 分下茹でする。
② ねぎは小口ぎりにする。
③ ボウルにA （調味料と水）と納豆を入れて混ぜる。
④ フライパンにサラダ油を熱し、ブロッコリーとねぎをサッと炒める。
⑤ ③を加えてサッと炒める。
⑥ 器に盛り、いりごまと糸唐辛子をのせる。

Ａ

女性にやさしい簡単スープ
鉄分豊富なあさりは水煮缶を使うと下処理不要で簡単に調理
できます♪

Ａ

〘 つくり方 〙
① あさりは汁気を切っておく。玉ねぎは1㎝角に切る。しめじは 石
づきを落として、手でほぐす。
② 鍋にA を入れて火にかけ、煮立ったら、あさり・玉ねぎ・しめじ・
ミックスベジタブルを加え、玉ねぎがやわらかくなるまで煮る。
③ 豆乳を加え、ひと煮立ちしたら塩・こしょうで味を調える。
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栄養情報
【ブロッコリーと納豆の炒めもの】

・エネルギー 130kcal ・たんぱく質 10.4ｇ ・鉄 2.3㎎ ・カルシウム 76㎎ ・塩分 0.5ｇ

【女性にやさしい簡単スープ】

・エネルギー 93kcal ・たんぱく質 8.1ｇ ・鉄 5.8㎎ ・カルシウム 32㎎ ・塩分 1.7g

血液サラサラ効果のあるナットウキナーゼは
熱に弱いので、納豆は加熱せず、炒めた
ブロッコリーとねぎとあえるだけでもO K ！

豆乳を牛乳に変えると、さらにカルシウム U P  ！カロリーが気にな
る方は豆乳のままで
きのこ類のビタミンD  でカルシウムの吸収がよくなります♪


