
  
 

 赤ちゃんはお腹の中で鉄分を蓄えた状態で生まれてきますが、生後５～6

か月を過ぎた頃から徐々に少なくなってきます。２回食になる頃から少しず

つ鉄分の多い食品をとり入れるようにしてみましょう。 

 また、鉄分を多く含む食べ物ばかりにこだわらず、主食、主菜、副菜を意

識してバランスよく与えてあげましょう。  

 

1.鉄分の多い食品をとり入れていきましょう。  

  吸収率の高い「ヘム鉄」を積極的に摂り入れましょう。ただし、離乳期

にはとり入れにくい食材も多いです。「非ヘム鉄」を含む食材は離乳期にと

り入れやすい食材も多いです。様々な食材から鉄分をとることを意識して

みましょう。 

 

★鉄分を含み、吸収の良い動物性食品（ヘム鉄） 

・  レバー（３回食～）  

・  赤身の肉（３回食～）  

・  血合いの多いマグロやカツオ（2 回食～）  

・  あさり、しじみ（１歳～）  

 

★鉄分の多い植物性食品（非ヘム鉄） 

・  大豆製品（1 回食～）  

（調整豆乳、納豆、ゆで大豆、  

高野豆腐、きな粉など） 

・  濃い緑の葉野菜（1 回食～）  

（小松菜、ほうれん草、春菊等） 

・  卵（卵黄は１回食後半～）  

・  乳製品（プレーンヨーグルトは２回食～）  

・  ひじき（３回食～  

＊（   ）内は離乳食開始の目安です。食材の使用は個人差もありますので、  

裏面を参照に、食物アレルギーのある場合は主治医と相談しながらすすめましょう。  

 

2.ビタミン C を一緒にとる  

 ビタミン C は鉄分の吸収を助けてくれる働きがあります。鉄分だけでなく、

ブロッコリーやかぼちゃ等の緑黄色野菜を離乳食に加えて、ビタミン C の多

い食材を一緒に摂ることもおすすめです。  
浜田市健康医療対策課  

離乳食で鉄分を摂取するには 

レバ ーペ ース ト等 の ベ ビ

ーフ ード を上 手に 利 用 す

るのもよいでしょう。  

育児用ミルクやフォロ

ーアップミルク等には

鉄分も含まれているの

で、料理に使うのもよ

いでしょう。  

 

ミルクがゆ  

ミルク煮   等  



 

 

 

 


