
たとえば、３食適当に済ませた場合の鉄分は？？？ 
 
朝：食パン６枚切り１枚 
   牛乳コップ１杯 
昼：かけうどん１食分 
おやつ：バナナ１本 
    プレーンヨーグルト100ｇ 
夕：白飯１杯 
  豆腐とわかめの味噌汁１杯 
 

レシピ 
離乳後期（生後9～11ヶ月）以降は鉄分が不足しやすく、
離乳食に鉄分豊富な食品を多用しないと鉄欠乏性貧血に陥
りやすいので注意が必要です。 
幼児食期以降～大人も鉄が不足している方も多いので、家
族で意識的に鉄を摂りましょう。 

☆鉄の推奨量（ｍｇ/日） 

※日本人の食事摂取基準（2015年版）より 

☆鉄分豊富な食品例 
 
＜吸収率の高い鉄＞ 
・肉類（特に赤身） 
・レバー 
・魚（イワシ、カツオなど） 
・貝類 
 
＜吸収率の低い鉄＞ 
・卵 
・豆類（大豆、豆腐など） 
・緑黄色野菜 
・海藻類 

朝：0.4ｍｇ 
昼：0.3ｍｇ 
おやつ：0.3ｍｇ 
夕：0.4ｍｇ 
１日合計鉄1.3 ｍｇ 

このような食事が続くと、貧血になってしまう可能性があります。 
鉄分豊富な食品をうまく組み合わせて取り入れることで、鉄分を積極的に
摂取しましょう。 
それでは、貧血予防レシピを各時期別に紹介します。 
是非献立に取り入れてみてください。 「東京都幼児向け食事バランスガイド」より  4 

からの 

ごはん１杯 おにぎり１個 食パン１枚 ロールパン２個 スパゲティ かけうどん 

冷やしトマト 
ほうれん草のお浸し 小松菜の炒め物 かぼちゃの煮物 野菜の汁 野菜サラダ 枝豆 

ゆでとうもろこし きんぴらごぼう 切干大根の煮物 ふかしいも ひじきの煮物 うどのおかか和え 

コロッケ 

ウインナー 目玉焼き 冷奴 納豆 

さしみ 
焼き魚 煮魚 魚のフライ 

鶏のから揚げ 豚肉の生姜焼 ハンバーグ 

ヨーグルト１パック スライスチーズ１枚 牛乳コップ半分 

もも１個 みかん１個 りんご半分 なし半分 ぶどう半ふさ かき1個 
バナナ1本 

いちご6個 

ビタミンCを多く含むものや、酢・梅干・レモンなどの 
胃酸分泌が増えるものを合わせて摂ると吸収率アップ♪ 



材料 

しらす干し 小１（２ｇ） 

卵 １/２個 

青のり 少々 

だし汁 大１ 

サラダ油 少々 
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ご家族向けレシピ 

手にくっつきにくく、
手づかみしやすいよ☆ 

苦手な人も、食べやすい味
付けだよ。ご家族で是非！ 

葉物が苦手でも食べ
られちゃう♪ 

材料 

あさりむき身（水煮缶）15ｇ 

玉ねぎ   

じゃがいも  各20ｇ 

人参 

バター  ２ｇ      

水      80ｍｌ 

A 牛乳    50ｍｌ 

  コンソメ 小1/4（2ｇ）  

茹でブロッコリー 10ｇ 
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軟飯  ８０ｇ 

きなこ 大1/2（3ｇ） 

   

 

 

 

作り方 
①軟飯をラップで小さい
ボールにする。 
②きなこをまぶす。 
 

 
 

材料 

茹でレバ― １５ｇ 

茹でキャベツ２０ｇ 

茹で人参   ５ｇ 

青のり  ０．１ｇ 

小麦粉   ２０ｇ 

だし汁    大2 

味噌    ２ｇ 

サラダ油  少々 

 

 

 

作り方 

①レバーは家族向けレシピ②の
ものを細かく刻む。 

②茹で野菜を刻む。 

③小麦粉、だし汁、青のり、味
噌、①、②を混ぜあわせる。 

④薄く油をしいたフライパンで
両面を焼く。 

⑤手づかみしやすいようにカッ
トする。 

 

 

ǉǦȑ kcal  
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材料（4人分） 

鶏レバー ２００ｇ 

A 生姜、にんにく 各１片 

    (みじん切にする） 

  酒   大１．５ 

  みりん 大１ 

  醤油  小２ 

  ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 

  ごま油   各小１ 

  砂糖  

 

 

作り方 

①レバーを水洗いし、水気を
切り、一口大にカットする。 

②鍋に湯を沸かし、①を入れ
て２分茹で、ザルに上げる。 

③鍋にAと②を入れ中火にか
け、ほとんど汁がなくなるま
で煮る。 

材料 

茹で小松菜  ２０ｇ 

豚ひき肉   ４０ｇ 

醤油     小１/４ 

塩      少々 

餃子の皮（大判）４枚 

ごま油    小１/３ 

 

 

 

作り方 
①茹で小松菜を細かく刻む。 
②豚肉に醤油、塩を加え、粘
りが出るまでこねる。 
③小松菜を加え、混ぜる。 
④４等分し、餃子の皮で包む。 
⑤ごま油を熱したフライパン
で焼き色が付くまで焼く。 
⑥少量の水を加えて、蒸し焼
きにする。 

 
 材料 

マグロ 刺身４枚 

バター ２ｇ 

醤油  少々 

焼き海苔 少々 

 

 

作り方 
①フライパンにバター
をひき、マグロを両面
焼く。 
②焼き海苔を細かくし
てふりかけ、醤油をた
らす。 
 

 
 

サンマ、イワシ、サバ、 
カツオもおススメだニャ～ 

作り方 

①玉ねぎはみじん切、
じゃがいも、人参は
小さめの角切りにす
る。 

②鍋にバターを熱し、
①を炒める。 

③水を加え、材料が
柔らかくなったら、
あさりとAを加え、
弱火で３分ほど煮る。 

④刻んだブロッコ
リーと器に盛る。 

 

 ダメだめ！ 

食事はバランスが 
大事よ!! 
 
 

次のページも見てね♪ 

わーい♪ 
これなら美味しく食べ
れそう☆ 
 
 
これだけ食べてれば、 
バッチリだよね？ 

3 2 

ハンバーグや肉だんごに 
入れても食べやすいよ☆ 

作り方 
①しらす干しは湯通しし、
刻む。 
②卵に①と青のり、だし汁
を混ぜ、サラダ油を熱した
フライパンで軽く混ぜなが
ら焼く。 
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缶汁を入れて味調整できるよ。
大人の方も是非☆ 


