
鉄
分
と
い
え
ば
、
レ
バ
ー
。

そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
か
と
思
い
ま
す
が
、

実
は
「
あ
さ
り
」
に
も
鉄
分
が
含
ま
れ
て
お
り
、

「
あ
さ
り
の
水
煮
缶
詰
」
は
生
の
あ
さ
り
に
対
し

十
倍
以
上
の
鉄
分
が
凝
縮
さ
れ
て
い
ま
す
。

お
味
噌
汁
や
パ
ス
タ
な
ど
に

取
り
入
れ
な
が
ら

鉄
分
を
補
い
ま
し
ょ
う
！

は
じ
め
よ
う
！
「
鉄
活
」

あ
さ
り
に
は
鉄
分
ぎ
っ
し
り

堂
島
針
灸
接
骨
院
「
食
と
健
康
に
つ
い
て
」

阪
口  

志
帆

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
年
度
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
８
年
の
堂
島
針
灸
接
骨
院
の
テ
ー
マ
は

「
食
と
健
康
に
つ
い
て
」。

人
々
の
身
体
の
不
調
は
日
々
の
食
事
内
容
が

関
係
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

皆
様
に
健
や
か
に
過
ご
し
て
い
た
だ
き
た
く

毎
月
「
食
と
健
康
に
つ
い
て
」
を
発
信
い
た

し
ま
す
。

わたしのおすすめレシピ

●材料
・水
・キムチ鍋の素
・あさりの水煮缶詰　1個
・好みの具材なんでも
　（豆腐やお野菜がベスト）

Vol.1

「即席鉄分チャージ！あさりの旨辛スープ」
●作り方
①鍋に水・キムチ鍋の素を適量入れて
　火をかけ沸騰させる
②沸騰させている間に、用意した好みの
　具材(A)を準備します
③沸騰したら(A)とあさりの水煮を入れて
　煮込みます(火加減調整してくださいね)
④好みの味に仕上げたら、完成！

何
ら
か
の
理
由
で
体
内
の
鉄
分
が
不
足
す
る
と

酸
素
を
運
ぶ
役
割
を
持
つ

※
ヘ
モ
ク
ロ
ビ
ン
の
量
が
減
り
、

酸
素
を
多
く
必
要
と
す
る

脳
か
ら
順
番
に
酸
欠
状
態
に
。

鉄分豊富！

鉄
分
不
足＝

酸
欠
状
態
⁉

「
め
ま
い
、
頭
痛
、
疲
れ
や
す
い
。
そ
れ
、
鉄
分
不
足
か
も
？
」

そ
の
た
め
、
集
中
力
の
低
下
、
め
ま
い
、
立
ち
く

ら
み
、
頭
痛
な
ど
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。
そ
の
他
の

鉄
分
不
足
の
特
徴
と
し
て
、
足
元
が
安
定
せ
ず
、

ふ
わ
ふ
わ
と
雲
の
上
を
た
だ
よ
っ
て
い
る
よ
う
に

感
じ
た
り
、
無
性
に
氷
が
食
べ
た
く
な
り
ま
す
。

酸素を運ぶ役目
※ヘモグロビン


