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　　　　　　　　　私
わたし

たちの体内
たいない

には血管
けっかん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血液
けつえき

によって酸素
さ んそ

や栄養素
えいようそ

が全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれています。

貧血
ひんけつ

は、酸素
さ んそ

を運
はこ

ぶ赤血球
せっけっきゅう

 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

が酸欠
さんけつ

状態
じょうたい

になることで、ヘモグロビンを構成
こうせい

す

る鉄
てつ

（鉄分
てつぶん

）の不足
ふ そ く

によっておこるのが「鉄
てつ

欠乏
けつぼう

性
せい

貧血
ひんけつ

」です。成長期
せいちょうき

で急
きゅう

に身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

が増
ふ

えたときに日常的
にちじょうてき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧血
ひんけつ

になりやすいため、食事
しょくじ

から鉄
てつ

（鉄分
てつぶん

）を意識
い し き

してとる必要
ひつよう

があります。

貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぐためのポイントは三
みっ

つあります。一
ひと

つ目
め

は、無理
む り

なダイエットをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の三食
さんしょく

を欠
か

かさず食
た

べ

ることです。二
ふた

つ目
め

は主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえて、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えることです。三
みっ

つめは、鉄
てつ

が含
ふく

まれる食品
しょくひん

を意識
い し き

してとることです。

鉄
てつ

には、赤身
あかみ

の肉
にく

や魚
さかな

、レバーなどの動物性
どうぶつせい

 食品
しょくひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と大豆
だいず

や野菜
やさい

などの食物性
しょくもつせい

  食品
しょくひん

に含
ふく

ま

れる「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」があります。ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が吸収
きゅうしゅう

されやすいという特徴
とくちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンCと一緒
いっしょ

にとるこ

とで吸収
きゅうしゅう

  率
りつ

が高
たか

まるので、食物性
しょくもつせい

  食品
しょくひん

の場合
ばあい

は、ビタミンCを含
ふく

む食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいでしょう。

日
ひ

に日
ひ

に暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、スポーツの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

などと呼
よ

ばれる時期
じ き

になりました。この時期
じ き

は実
みの

りの秋
あき

でもあり、

新米
しんまい

やきのこ、さつまいも、りんご、栗
くり

などの多
おお

くのおいしいものが出回
でまわ

る時期
じ き

でもあります。自然
しぜん

の中
なか

で育
そだ

てた野菜
やさい

や果物
くだもの

や、野菜
やさい

や魚
さかな

などの食
た

べ物
もの

が最
もっと

もおいしくなる季節
きせつ

のことを「旬
しゅん

」といいます。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は一年
いちねん

の中
なか

で一番
いちばん

おいしく、体
からだ

をつくったり調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれたりする栄養素
えいようそ

がたっぷりです。旬
しゅん

のものを食
た

べることで、自然
しぜん

のめぐみや

季節
きせつ

の変化
へんか

も感
かん

じてみましょう。

みなさんはどのような味
あじ

が好
す

きですか？食
た

べたときに感
かん

じる味
あじ

は「甘味
あまみ

・酸
さ

味
んみ

・塩味
えんみ

・苦味
にがみ

・うま味
み

」という５つの基本
きほん

の味
あじ

に分
わ

けられます。料理
りょうり

はこれら

の基本
きほん

の味
あじ

を組
く

み合
あ

わせによって、さまざまな味
あじ

わいが生
う

み出
だ

されています。

また、おいしさを感
かん

じるのは味
あじ

だけではなく、温度
おんど

や固
かた

さ、音
おと

なども関係
かんけい

してい

ます。食事
しょくじ

の時
とき

はそれらのことを意識
い し き

して、よく味
あじ

わって食
た

べてみてください。

ＨＰはこちら
日の出町学校給食
ｾﾝﾀｰの一日はこちら



10（とう）2（ふ）のごろ合
あ

わせで、10月
がつ

2日
ふつか

は豆腐
と う ふ

の日
ひ

とされています。豆腐
と う ふ

は大豆
だいず

でできていて、た

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

豆腐
と う ふ

は、絹
きぬ

豆腐
ど うふ

、木綿
もめん

豆腐
ど うふ

、凍
こお

り豆腐
ど うふ

、押
お

し豆腐
ど うふ

な

どのさまざまな種類
しゅるい

があります。

1（い）0（わ）4（し）のごろ合
あ

わせで、10月
がつ

4日
か

は

鰯
いわし

の日
ひ

とされています。鰯
いわし

は陸
りく

から近
ちか

い近海
きんかい

と呼
よ

ば

れる海
うみ

でとることができます。

鰯
いわし

には、骨
ほね

を作
つく

るために必要
ひつよう

なカルシウムやビタミ

ンD、血
ち

をつくるために必要
ひつよう

な鉄
てつ

やビタミンB１２が

含
ふく

まれています。

食品
しょくひん

ロスという言葉
ことば

を知
し

っていますか？食品
しょくひん

ロスとは、本来
ほんらい

食
た

べられるものが捨
す

てられてしまうこ

とです。日本
にほん

における食品
しょくひん

ロスは、令和
れいわ

6年度
ねんど

で461万
まん

トンでした。日本人
にほんじん

一人
ひとり

当
あ

たり一年間
いちねんかん

に

約
やく

37kg、毎日
まいにち

お茶碗
ちゃわん

軽
かる

く一杯
いっぱい

分
ぶん

捨
す

てていることになります。

食
た

べられるものを捨
す

てることはもったいないだけではなく、地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

の原因
げんいん

になることや、自分
じぶん

の体
からだ

が栄養
えいよう

不足
ぶそく

になるなど、様々
さまざま

なよくないことが起
お

こる可能
かのう

性
せい

があります。

家庭
かてい

では必要
ひつよう

な分
ぶん

を買
か

うこと、給食
きゅうしょく

では自分
じぶん

の食
た

べられる量
りょう

をしっかり食
た

べるなど、小
ちい

さなことか

ら食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

に取
と

り組
く

んでみませんか？

10月
がつ

10日
か

の「10」を横
よこ

に倒
たお

すと、眉
まゆ

と目
め

に見
み

える

ことから目
め

の愛護
あいご

デーとされました。目
め

の健康
けんこう

や

視力
しりょく

の低下
ていか

を予防
よぼ う

することが目的
もくてき

です。

にんじんやかぼちゃなどには目
め

の健康
けんこう

に必要
ひつよう

なビ

タミンAなどの栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。

十五夜
じゅうごや

の後
あと

には、十三夜
じゅうさんや

という古来
こ ら い

から伝
つた

わる

月見
つきみ

の日
ひ

があります。十三夜
じゅうさんや

は豆
まめ

や栗
くり

の収穫
しゅうかく

の

時期
じ き

なので、「豆
まめ

名月
めいげつ

」や「栗
くり

名
めい

月
げつ

」とも呼
よ

ばれて

います。十三夜
じゅうさんや

のころになると晴
は

れの日
ひ

も多
おお

く、空
くう

気
き

も澄
す

んでいるため「十三夜
じゅうさんや

に曇
くも

りなし」という

言葉
こ と ば

があります。

10月
がつ

30日
に ち

は食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

の日
ひ

10/２豆腐
と う ふ

の日
ひ

10/４鰯
いわし

の日
ひ

　10/26十三夜
じ ゅ う さ ん や

10/10目
め

の愛護
あ い ご

デー


