
 

第６３話： 二次検査を受けよう・ 貧血編
 

お仕事おつかれさまです。 

ひかり健康保険組合では、加入者皆様の健康維持・増進を目的とした保健事業を展開していきます。 

今回は、貧血について、お届けいたします。 

貧血とは、血液中の赤血球の減少や、赤血球に含まれる血色素（ヘモグロビン）の量が少なくなった状態をいい ま 

す 。 貧血には原因によっていくつかの種類がありますが、最も多いのがヘモグロビンの原料となる鉄が不足して 

起こる鉄欠乏性貧血です。 

ヘモグロビンは酸素を体の中に運び、いらなくなった二酸化炭素を持ち帰り、肺から外に出すなど重要な働きをし 

ているので、ヘモグロビンが少ししか造られないと、全身に運ばれる酸素の量が減少し、体が酸素不足になってさ 

まざまな症状が起きてしまうのです。 

【貧血の症状】 

めまい・立ちくらみ、頭が重い・頭痛、耳鳴り、顔色が悪い、唇の色が悪い、肩や首筋がこる、動 

悸・ 息切れ、 注意力低下、ナド

 

【貧血の種類】 

・ 鉄欠乏性貧血： 鉄分が不足してヘモグロビンが不足する。 

・ 再生不良性貧血： 骨髄の造血機能に異常が生じ、赤血球の母細胞がうまく造られない。 

・ 巨赤芽球性貧血： 

（悪性貧血） 

ビタミンＢ１２や葉酸が欠乏して赤血球になる前の段階の赤芽球が成熟できなくな 

る。 

・ 溶血性貧血： 赤血球が普通より早く壊されてしまい、赤血球が不足する。 

【貧血の予防】 

・ 鉄分の多い食品を積極的に摂る

  成人男性・・・約１２～１５ｍｇ/1日 

成人女性・・・１５～２０ｍｇ/1日 

＜鉄分の多い食品＞ 

大豆、レバー、ひじき、もずく、のり、あさり、牡蠣（かき）、ほうれん草、切干大根、 いわし丸干し、 

牛もも肉、まぐろ赤身、ナド 

・ 無理なダイエットや食事が不規則といった生活は改善する 

・ バランスの良い食事を摂る

  ヘモグロビンは鉄とたんぱく質でできているので、たんぱく質を摂取することも大切。 肉や魚、豆腐、卵など 

良質のたんぱく質を 適量食べましょう。また、ビタミンＣは鉄の吸収を促進させる働きがあるので、野菜や果 

物などを食べるようにしましょう。 

・ お茶、コーヒーは食事とは時間をずらして飲む

  緑茶や紅茶、コーヒーに含まれるタンニンを鉄分といっしょにとると鉄分の吸収が悪くなります。



 

二次検査対象者の方は早めに検査を受けましょう。 

☆
 

・ 適度な運動をする

  日頃から運動しているとヘモグロビンが増えます。

 

 

 

■けんこう通信 

ご家庭のパソコンへ、保健事業に関するお便りを配信しております。 

ご希望の方は、登録のためメールアドレスを添えてinfo@hikarikenpo.or.jp（当組合宛）までお気軽 

にメールください。 

■こころとからだの健康相談 

健康に関わるお悩みのときは、「こころとからだの健康相談」 

フリーダイヤル0120-835-839（はい参考、はいサンキュウ）を安心してご利用ください。 

■ひかり健康保険組合への 

ご意見・ご要望はinfo@hikarikenpo.or.jpまでぜひお寄せください。 

ひかり健康保険組合 http://www.hikarikenpo.or.jp 
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