
女性が気になる

貧血の話
成人女性の4人に1人が貧血であるといわれます。
また、貧血は加齢によって増え、75歳以上の半数以
上が貧血かその前段階であるといわれています。
貧血になると、疲れやすくなったり、息切れ、動悸な
どが現れます。貧血の7割以上が「鉄欠乏性貧血」で
すが、背後に病気が潜んでいることもありますので
注意が必要です。
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酸素 ヘモグロビン

赤血球
ヘモグロビンは、赤血球の中
で体内に酸素を運ぶ役割を
担っています。 赤血球やヘモグロビンの数が減るために、酸素が十分に

運ばれない状態です。

正常時

貧血時

内
管
血

内
管
血

ヘモグロビン
13.0g/dl未満成人男性

ヘモグロビン
12.0g/dl未満成人女性

ウ イ メ ン ズ ・ ス ク エ ア

ヘモグロビンの働き

ヘモグロビン濃度でみた貧血の診断基準（WHO基準による）



貧血のサイン
貧血の主な症状として、次のようなものがあります。

○疲れやすい
○食欲不振
○頭痛
○動悸、息切れ
○顔色が悪い
○めまい
○立ちくらみ
また、鉄欠乏性貧血では、次のような特徴的な症状が現れます。

○爪がもろくなって割れやすくなったり、
　反り返ったりする
○枝毛が増えたり、髪が抜けやすくなる
○食べ物が舌にしみたり、
　ピリピリした痛みを感じる
○口の端が切れやすい

に
め
た
る
す
防
予
を
血
貧

（厚生労働省：日本人の食事摂取基準 2010年版より）

年齢（歳） 男　性
女　性

月経なし 月経あり

18 ～ 29 7.0 6.0 10.5

30 ～ 49 7.5 6.5 11.0

50 ～ 69 7.5 6.5 11.0

70以上 7.0 6.0 －

妊婦（付加量）
初期 － ＋2.5 －

妊婦（付加量）
中期・末期 － ＋15.0 －

授乳婦
（付加量） － ＋2.5 －
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▶鉄欠乏性貧血でみられる
反り返ったスプーン爪 スプーン爪 健康な爪

mg
mg

mg

mg

mg

mg

成人の鉄の食事摂取基準〔推奨量〕（mg/日）
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