
貧血
ひんけつ

チェック 

貧血
ひんけつ

というのは、鉄分
てつぶん

という栄養
えいよう

が足
た

りなくておこる病気
びょうき

です。こんな症 状
しょうじょう

がない

か、チェックしてみましょう。 

１．よくめまいや立
た

ちくらみがする 

２．顔色
かおいろ

が悪
わる

いとよく言
い

われる 

３．首
くび

、肩
かた

が凝
こ

りやすい 

４．坂道
さかみち

や階段
かいだん

で、動悸
ど う き

・息切
い き ぎ

れがする 

５．爪
つめ

の色
いろ

が白
しろ

っぽく、割
わ

れたり欠
か

けやすい 

６．朝
あさ

からなかなか起
お

きれないことがある 

７．なんとなく体
からだ

がダルい 

８．頭痛
ず つ う

を感
かん

じることが多
おお

い 

９．口内炎
こうないえん

ができやすい 

３つ以上
いじょう

当
あ

てはまると

貧血
ひんけつ

の疑
うたが

いがありま

す。お家
うち

の人
ひと

に相談
そうだん

しま

しょう。 

鉄分
てつぶん

の多
おお

い食
た

べ物
もの

は、レバー・

ひじき・ほうれん草
そう

・あさり・

赤身
あ か み

のお肉
にく

などです。 


