
　　ビタミン
　ミネラルは、骨

ほね

や歯
は

などの体
からだ

の組織
そ し き

を作
つく

ったり、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養素
え い よ う そ

で、

　種類
しゅるい

によって働
はたら

きや必要
ひつよう

量
りょう

が違
ちが

います。

　体内
たいない

で作
つく

ることができないため、食事
しょくじ

からとる必要
ひつよう

があります。

　体内
たいない

のミネラルは、一定
いってい

の濃度
の う ど

に保
たも

たれていますが、食事
しょくじ

から摂取
せっしゅ

するミネラルの

　不足
ふ そ く

や過剰
かじょう

が長
なが

く続
つづ

くと適切
てきせつ

な濃度
の う ど

を保
たも

てなくなり、欠乏症
けつぼうしょう

や過剰症
かじょうしょう

が現
あらわ

れます。

　
      

　

量が１００ｍｇ以下の栄養素

　

　

ブデン、コバルト、クロムなど…

とくてい い りょうほうじん

特定医療法人
しゃだん せんじゅ かい さん あいびょういん

社団千寿会三愛病院
はっこう もと えいよう か
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日本人が特に
ふそく

不足しているミネラル

じんたい もっと おお ふく

人体に最も多く含まれる
ほね は

ミネラルであり、骨や歯を
けいせい

形成する。
きゅうしゅうりつ

吸収率は２０～３０％とあまり

よくない。

せっけっきゅう

赤血球のヘモグロビンに
おお そんざい

多く存在する。
いちぶ さんそ

ヘモグロビンの一部となって酸素
ぜんしん はこ

にほんじん とく

おお ふく しょくひん

カルシウムを多く含む食品
ほ ぎゅうにゅう にゅうせいひん こまつな

干しエビ、牛乳、乳製品、小松菜

てつ おお ふく しょくひん

鉄を多く含む食品

ひじき、レバー、にぼし、しじみ

こまつな いた

こまつな

小松菜 100ｇ

しらす 20ｇ

ほしひじき 3ｇ
あぶら こ

ゴマ油 小さじ１
とり もと こ

鶏ガラスープの素 小さじ1/2
しょくえん

食塩 ひとつまみ

いりごま 10ｇ

てつぶん

みず もど

1.ひじきをたっぷりの水につけ戻す

あぶら ねっ た

2.ごま油をフライパンで熱し、食べやすい
おお き こまつな

大きさに切った小松菜、 しらす、

いた

ひじきを炒める。
こまつな くわ いた

3. 小松菜がしんなりとしたらAを加え炒める。
うえ かんせい

4. 上からいりごまをふりかけ、完成☺

材料（２人分）
つく かたざいりょう ふたりぶん

【作り方】

こつそしょうしょう こうけつあつ

骨粗鬆症、高血圧、
どうみゃくこうか ひ お

動脈硬化を引き起こすことがある。

ひんけつ ひろうかん しょくよく ていか

貧血や疲労感、食欲の低下を
ひ お

引き起こすことがある。


