
鉄制限の食事とC型肝炎

なぜ、鉄制限食が必要でしょう！
• 肝臓は、体内の鉄貯蔵の中心臓器
• Ｃ型慢性肝炎では、肝細胞に鉄の過剰蓄積
がみられ、この過剰蓄積の鉄が、過酸化水素
と反応してﾌﾘｰﾗｼﾞｶﾙ（活性酸素）を発生させ、
肝細胞を傷つけて、病態を悪化させることが
明らかになってきました。

• 従って食事からの鉄摂取を制限することで、
鉄の過剰蓄積を回避、肝細胞の障害を抑制
します。



C型肝炎の場合、必要に応じて

鉄制限を行います。
肝臓は、消化管で吸収された鉄が最初に通過する

臓器であり、鉄の貯蔵を担い、さらに血液中で鉄を
運搬するトランスフェリンTfの産生、生体の鉄代謝
全体を調節するホルモンであるヘプシジンhepcidinの
産生を担う鉄代謝において非常に重要な臓器です。
鉄は、成人で体内に3~4ｇほど含有され、赤血球の

成分であるヘモグロビンを構成し全身に酸素を運んで
います（機能鉄）。
また、肝臓などに存在する鉄は貯蔵鉄とよばれ、
機能鉄が不足した場合補給する役割を行います。



健康な肝臓では鉄を必要以上、ためこまない仕組みになっています。



なぜ、鉄制限食が必要でしょう？

肝臓は、体内の鉄貯蔵の中心臓器。
Ｃ型慢性肝炎では、肝細胞に鉄の過剰蓄積がみられ、この
過剰蓄積の鉄が、過酸化水素と反応してﾌﾘｰﾗｼﾞｶﾙ（活性酸
素）を発生させます。



フリーラジカルとは！

→体内で消費される酸素の数％が活性酸素に

なるといわれています。

活性酸素はウイルスや病原菌の殺菌などの重要な
役割もある反面、生体成分を酸化して障害を起こす
原因にもなるといわれています。特に、ﾌﾘｰﾗｼﾞｶﾙは、
活性酸素の中でも酸化毒性が強い物質です。



ﾌﾘｰﾗｼﾞｶﾙと抗酸化物質
活性酸素はウイルスや病原菌の殺菌などの重要な役割もある

反面、生体成分を酸化して障害を起こす原因にもなるといわ

れています。特にﾌﾘｰﾗｼﾞｶﾙは、活性酸素の中でも酸化毒性が強い
物質です。このﾌﾘｰﾗｼﾞｶﾙが肝細胞を傷つけて、病態を悪化させる
ことが明らかになってきました。

食事からの鉄摂取を
制限することで、

鉄の過剰蓄積を回避、
肝細胞の障害を抑制
→ 鉄制限のすすめ

（１日の鉄摂取量6ｍｇ）
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鉄制限を始める前に

• 鉄制限は、肝硬変で特にたんぱく合成能の低下し
た、アルブミン値が3.5g/ｄｌ以下の場合、行わな
い方がよいといわれています。

• 鉄を含む食品には、たんぱく質や亜鉛も多く含ま
れており、鉄の摂取をひかえようとすると、これ
らの摂取も少なくなってしまうのです。

• 亜鉛は、蛋白合成酵素の原料であるため、蛋白質
の合成に必要不可欠な微量元素（亜鉛が不足する
と肝細胞の再生もできにくくなります）

• 鉄は体にとって大切なミネラルです。鉄制限が必要か
どうかは、先生と相談されてから開始してください。



鉄の吸収を
阻害する因子



鉄の吸収を
促進する因子

鉄なべの効用
鉄鍋で調理をするとなべの鉄が料理に溶け出します。

100gの小松菜を炒めた場合、フッ素樹脂加工の
フライパンに比べ鉄製中華鍋では、鉄が1mgほど多い



鉄の吸収率
鉄は吸収率がきわめて低いミネラルです。

動物性食品中の鉄は人間の体内と同じヘム鉄という
形で存在するので、比較的吸収がよく、吸収率は30％ほど



鉄含有量の多い食品・少ない食品

• 乳製品 牛乳・ヨーグルト・チーズは少ない

• 卵 卵黄に鉄分が多く、卵白は少ない

• 魚 赤身ほど鉄分が多い 鰹・鯖・鰯

鰤・秋刀魚

内臓に鉄分が多い 鮎内臓

貝類 内臓を一緒に食べるので多い

しじみ アサリ はまぐり かき

小魚も多い 煮干・こうなご・ししゃも



鉄含有量の多い食品・少ない食品

• 肉 赤身が強くなるほど鉄分は多い 牛肉

レバーは内臓なので多い豚レバー、鶏レバー

• 豆 豆類は鉄分が多い 納豆、きな粉、

ガンモドキ、えだまめ、豆腐

• 野菜 淡色、黄赤色野菜は鉄分が少ない

青菜類の鉄量は多い 小松菜、大根菜等

• 穀類 小麦、そばより米のほうが鉄量は低い

• 海藻 ひじき、のりが多く、もずく、わかめは少ない

非ヘム鉄を含む食品は、制限の必要はあまりありません。



鯛30ｇ・甘エビ20ｇ・ホタテ1個

刺身
鉄 0.4ｍｇ

生鮭ホイル焼き

生鮭80ｇ
玉葱 生椎茸
チーズ10ｇ
鉄0.7ｍｇ



チンジャオロース
ローストチキン

豚肉40ｇ
鉄

0.6ｍｇ

鶏肉８０ｇ
鉄1.0ｍｇ
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