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	② カネジョウいわし削り(60ｇ)
	③ マルトモ煮干し削り(35g)　
	食事だけでは
	補いにくいときの
	選択肢

	当院オススメ鉄分サプリメント2種
	年齢別
	1日推奨量(mg)
	どちらも優れたサプリメントですが、それぞれに得意な点があります。
	ヘム鉄サプリメント
	チュアブル鉄Plus
	鉄のほかにビタミンD・B6・
	B12・葉酸・亜鉛・銅も含まれる

	サプリメントを利用する前に…
	サプリメントは、食事の代わりではなく、不足しやすい栄養素を
	補うためのものです。次に該当する方は、自己判断で始めず、医師・
	歯科医師またはスタッフへご相談ください。
	鉄剤や鉄を含む他のサプリメントを使用している
	貧血の治療中、または持病・服薬がある
	妊娠中・授乳中
	お子さんに使用したい
	強い疲労、息切れ、動悸、顔色不良などがある
	鉄の過剰摂取は胃腸症状や、長期では臓器への負担につながるため、大人用の目安量を超えて自己判断で
	子どもの摂取量を増やさないようにしてください。
	また、キシリトールや糖アルコールを含むため、一度に多く食べるとお腹がゆるくなる場合があります。

	まずは「今の食事」を一緒に確認しませんか？
	鉄不足が気になる方には、普段のお食事を伺いながら、
	無理なく取り入れられる食品や食べ方をご提案します。
	食事で整えることを基本に、必要な方へ適切な補い方をご案内します。
	お気軽に栄養士・スタッフへお声がけください。



