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『鉄欠乏性貧血』

　毎年５月は楽々むらの職員健診。健診シリーズ第三弾！

　今回は『鉄欠乏性貧血』のお話しです。特に女性に多く、健診結果にあらわれない“ か

くれ貧血”も合わせると、約７割は鉄不足なのだとか。

　貧血とは、赤血球やヘモグロビンの量が基準値を下回った状態のことです。

　赤血球は全身に酸素を運搬するため、不足すると体が酸欠状態となり、めまい・倦怠感・

食欲不振などとして現れます。原因の多くは鉄不足によるもので、毎日食事で鉄を効率良

く摂取しましょう。鉄は吸収されにくい栄養素ですが、良質なたんぱく質やビタミンＣ
と一緒に摂ることで吸収率がアップしますし、造血作用のある葉酸、ビタミンＢ群も積極的

に食べると良いですよ！

鉄の吸収をよくするには、胃酸の分泌が欠かせません。

良く噛んでゆっくり食べる習慣をつけましょう。

　　　　　鉄） レバー・あさり・大豆食品・赤身の肉や青魚・卵・小松菜・
 ひじき・ほうれん草・菜の花

ビタミンＣと葉酸）　ブロッコリー・じゃがいも・赤ピーマン・さつまいも・ゴーヤ・
 卵・大豆食品・柑橘類・いちご・柿

ビタミンＢ群） レバー・あさり・卵・豚肉・赤身の魚・うなぎ・牡蠣・
 緑黄色野菜

　この冬は珍しく雪が少なく、平穏に過ぎたと思ったとたんのインフルエンザと胃腸炎
騒動には本当に悩まされました。何事も楽あれば苦ありと言うように、バランスよく回っ
ていくものなのでしょう。平成のラストに頂いた、この大きな教訓は今後のリスク管理
にしっかりと活かして行かなければなりません。ご利用者にとっても職員にとっても、よ
り安心して過ごせる楽々むらに成長するべく、七転び八起きの毎日です。世の中、順調
にいかないことも山ほどあります。でも腐らず　へこまず　目をそらさず　足を前に出
すことが今できる唯一の事。４月に仲間となった４名の新任職員に続いて７月にはベトナ
ムから技能実習生５名が新たに加わります。新たな時代“ 令和 ”を迎え、何事にも前向
きに取り組んでいきたいと思います。

ベトナムから
「楽々むら」で７月より一緒に働く実習生の手紙が届きました。
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