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	＼ちょっと役立つ栄養情報をお届け！／
	カラダのミカタ
	ーヘミング栄養通信ー
	夏のだるさ…もしかして「貧血」かも⁉
	いよいよ夏本番。夏は汗とともに少しずつ鉄分が失われたり、夏バテで食欲が落ちて 栄養不足になったりすることで、貧血になりやすい季節です。今回は、鉄不足による 貧血を予防するための食事のポイントをご紹介します！

	貧血になると、こんな症状が…
	「夏バテかな？」と思ったら 貧血が原因のこともあります。

	貧血予防に役立つ食べ物
	鉄分の吸収を妨げるもの
	＼規則正しい生活と適度な運動で貧血予防を！／



