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食育通信 

町ホームページに「今日の給食」や毎月の「給食献立予定表」などが掲載

されています。お子さんといっしょにみてくださいね！ 

 

私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれ

ています。貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの 量
りょう

が減
へ

っ 

て 体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になることで、ヘモグロビンを構
こう

成
せい

する鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そく

によって起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。成
せい

長
ちょう

期
き

で 急
きゅう

に身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたときや、日
にち

常
じょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に

貧
ひん

血
けつ

になりやすいため、 食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

を意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

めまいや立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、動
どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった 症
しょう

状
じょう

のほか、次
つぎ

のような 症
しょう

状
じょう

もよく見
み

られます。 

無
む

理
り

なダイエットをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて、栄
えい

養
よう

バランスを整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れる。 

鉄
てつ

には、赤
あか

身
み

の肉
にく

や 魚
さかな

、レバーなどの動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と、大
だい

豆
ず

や野
や

菜
さい

などの 植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれ

る「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が 体
からだ

に 吸
きゅう

収
しゅう

されやすいという特
とく

徴
ちょう

があります。鉄
てつ

はビタミン C
シー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで

吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まるので、 植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

の場
ば

合
あい

は、ビタミン C
シー

を含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいでしょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

   今月
こんげつ

は、かなん桜
さくら

小学校
しょうがっこう

の 

お友
とも

だちが考
かんが

えてくれました。  募集
ぼしゅう

献立
こんだて

    

１４日 ２７日 １６日 

   


