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はじめに

• この資料は肝疾患において、主治医より
食事中の鉄分を制限する必要があると
指摘された方を対象とした勉強会の資料
です。

• 食事療法は個人によって内容や程度が異
なりますので、主治医や担当の管理栄養
士にご相談ください。
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肝疾患の食事療法

◎適正なエネルギー量とバランスの良い食事

◎規則正しい食習慣

◎鉄は控えめに

（１日の鉄摂取量は６ｍｇを目安に）
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鉄分を控えるのはなぜ？

• C型肝炎では肝臓に鉄が溜まりやすく、
必要以上に溜まった鉄は病気を悪化さ
せる

• 鉄制限食は鉄分をなくすのではなく、
日常の食事のなかで減らすことが重要
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鉄分の多い食品

• 食物中に含まれる鉄には、『吸収されやすい鉄』
と『吸収されにくい鉄』の２種類があります。

吸収されやすい鉄（ヘム鉄）
動物性食品に含まれる
＊ただし、卵・乳製品にはヘム鉄
は含まれません

吸収されにくい鉄（非ヘム鉄）
主に植物性食品に含まれる

＊植物性食品に含まれる鉄は、吸収されにくいうえ、
不足しがちな食物繊維やビタミンを豊富に含む食品でも
ありますので、強い制限はしないようにしましょう。

ただし･･･
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各食品群の鉄含有量の傾向
乳・乳製品 鉄量は少ない。

卵 卵黄に鉄分が多く、卵白に少ない。

魚
赤身度が強くなるほどに鉄分は多くなる。内臓には鉄
分が多い。小魚・貝類は内臓を一緒に食べるので鉄分
は多くなる。

肉
赤身度が強くなるほどに鉄量は多くなる。内臓には鉄
分が多い。

豆 全体的に鉄量は多い。（豆加工品も）

野菜 淡色・黄赤色野菜の鉄量は少ない。青菜類は多い。

穀類 小麦のほうが米より鉄量は多い。
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鉄分の多い食品→少ない食品へ

さんま塩焼き

鉄分＝1.1mg

牛ヘレカツ

鉄分＝2.5mg

ほうれん草の
ごま和え

鉄分＝1.3mg

あさりの味噌汁

鉄分＝1.5mg

鯛塩焼き

鉄分＝0.2mg

チキンカツ

鉄分＝0.8mg

白菜の
おひたし

鉄分＝0.3mg

なめこの味噌汁

鉄分＝0.9mg

-0.9mg

-1.7mg

-1.0mg

-0.6mg
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まぐろ 帆立貝柱 甘えび いか ひらめ

あなご
たまご

えび たこ

さば

はまち

あじ

お寿司屋さんにいったら
何を選びますか？

あかがい 鉄火巻

たい
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お寿司屋さんにいったら
何を選びますか？

いか

たこ

たい

ひらめ
あかがい 帆立貝柱 まぐろ

鉄火巻 たまご

はまち

えび

あなご

あじ

さば 甘えび

多い 少ない
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献立例

豚肉 半量

たんぱく質を補うため
豚肉より鉄分の少ない鶏肉を使用

＊当院の鉄制限食は1日6mg以下で設定
鉄分＝1.75mg

常食

鉄制限食

ポークチャップサラダ

鶏ささみのあえもの
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献立例

なし

油揚げ→しいたけ

なし

鉄分＝2.62mg

常食

鉄制限食

＊当院の鉄制限食は1日6mg以下で設定

里芋と油揚げの煮物

里芋としいたけの煮物

味噌汁

ほうれん草の浸し
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献立例

ほうれん草→三度豆

鉄分＝2.34mg

常食

鉄制限食

肉類＋青菜のように

非ヘム鉄の吸収率を
上げるものがあります

＊当院の鉄制限食は1日6mg以下で設定

ほうれん草の和え物

三度豆の和え物



13

鉄を減らす工夫

• 鉄分の吸収率を上げる食べ合わせをしない

♦ 肉との同時摂取は控える(肉類＋青菜類など)

♦ ビタミンCを同時に取らない（レモン汁など)

♦ 果物を同時に取らない

• 鉄製の調理器具（鍋、フライパンなど）を使用
しない

• タンニンを多く含むお茶（緑茶・コーヒー・紅茶）
を食事中、食後にしっかり飲む

• 健康食品・健康補助食品・サプリメントに注意

ビタミンC

肉類

有機酸
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鉄制限をしつつ、バランスの良い食事を

主食：エネルギーの供給源
★ごはん、パン、

めんなどの穀物

主菜：たんぱく質、脂肪の
供給源

★魚や肉・卵・大豆などを
使った料理

副菜：主食と主菜に不足する
ビタミン・ミネラルの供給源
★野菜などを使った料理

牛乳・乳製品・果物などもとりましょう
★足りない栄養素を補う

〈朝・昼・夕の食事でしっかりと〉

〈プラスアルファで〉


