
バランスの良い食事は不調の予防や解消に
カルシウム

不足しやすい栄養素 取り入れたい食材

貧血

肌荒れ

便秘

疲労感

鉄、葉酸、ビタミンB12、
たんぱく質 

ビタミンB２、ビタミンB6、
ビタミンC、たんぱく質、
必須脂肪酸 

食物繊維、マグネシウム、水分 

ビタミンB1、ビタミンB2、
ビタミンB6、鉄、
マグネシウム、たんぱく質 

レバーや赤身肉、大豆製品等 

緑黄色野菜、青魚、種実類、
納豆等 

根菜類、全粒穀物、海藻、
発酵食品等 

卵、赤身魚、豚肉、納豆等 

「健康食品」の安全性・有効性情報（医薬基盤・健康・栄養研究所）を参考に作成

症状


