
　　成長期
せいちょうき

のみなさんは、鉄分
てつぶん

の不足
ふ そ く

による貧血
ひんけつ

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

そこで、鉄分
てつぶん

量
りょう

が少
す く

ない献立
こんだて

に、鉄分
てつぶん

の多
おお

い食品
しょくひん

やおかずをたして 給食
きゅうしょく

のアイアン献立
こんだて

「鉄
てつ

たっぷりメニュー」にレベルアップさせましょう。 を思
おも

い出
だ

そう♪

①　鉄分
てつぶん

の多
おお

い食品
しょくひん

をたそう

②　鉄分
てつぶん

の多
おお

いおかずをたそう

　牛
ぎゅう

・ぶた・とりのレバー、イワシ、ワカサギ、

　カツオフレーク缶
かん

、煮干
に ぼ

し、かつお節
ぶし

など

【かにリュウ　コラム】

　大豆
だ い ず

、高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

、納豆
な っ と う

、卵
たまご

、アサリ、きな粉
こ

、ゆば、ほうれん草
そ う

運動
う ん ど う

している人
ひと

は貧血
ひんけつ

になりやすい？！

　ごま、小松菜
こ ま つ な

、切干
き り ぼ し

大根
だいこん

、いんげん豆
まめ

、枝豆
えだまめ

、パセリなど

ヘム鉄
てつ

非
ひ

ヘム鉄
てつ

　鉄
てつ

には、ヘム鉄
てつ

と非
ひ

ヘム鉄
てつ

があります。非
ひ

ヘム鉄
てつ

はヘム鉄
てつ

に比
く ら

べて、

体内
たいない

での吸収
きゅうしゅう

はよくありませんが、動物性
どうぶつせい

の食品
しょくひん

（肉
に く

・魚
さかな

など）や

ビタミンC（新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

）といっしょにとると、吸収
きゅうしゅう

がよくなりま

す！

　　新年
しんねん

を迎
むか

え、気持
き も

ちも新
あら

たに３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はいませんか？

　寒
さむ

くて起
お

きるのがつらい時期
じ き

ですが、早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう。

　正月
しょうがつ

三
さん

が日
にち

が明
あ

けてからも、7日
な のか

の「人
じん

日
じつ

の

節句
せ っ く

」、11日
にち

の「鏡開
か が み び ら

き」15日
にち

の「小正月
こ し ょ う がつ

」

と、正月
しょうがつ

行事
ぎ ょ う じ

が続
つづ

きます。人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

には、７

種類
しゅ るい

の若菜
わ か な

を入
い

れた「七草
な な く さ

がゆ」を、小正月
こ し ょ う がつ

に

は、小豆
あ ず き

をいれた「小豆
あ ず き

がゆ」を食
た

べて、1年
ねん

の無病
むびょ う

息災
そ く さ い

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

で

疲
つか

れた胃腸
い ち ょ う

を休
やす

めるのにもぴったりな行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

で

す。

　　　　　メニュー名
めい

　　　　　料理
り ょ う り

名
めい

　に
食品
しょくひん

名
めい

をたす

をたす

鉄分
て つ ぶ ん

の多
お お

い食品
し ょ く ひ ん

　ごはん

　とりもも肉
に く

のからあげ

　とうふとしめじのみそしる

　そえ野菜
や さ い

　　・マッシュポテト

　　・ミニトマト

　　・レタス

　運動
うんど う

をしている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
く ら

べてたくさん

の汗
あせ

をかきます。汗
あせ

の中
なか

には鉄
てつ

分
ぶん

が含
ふ く

まれているの

で、長
なが

い時間
じ か ん

激
はげ

しい運動
うんど う

をするほど大量
たいりょう

の汗
あせ

をかき、

多
おお

くの鉄
てつ

分
ぶん

を失
うしな

ってしまいます。また、運動
うんど う

中
ちゅう

の衝撃
しょうげき

によって、体
からだ

の表面
ひょうめん

の近
ちか

くを流
なが

れる血管
けっかん

の血液
けつえき

の細
さい

胞
ぼう

がこわされることもあります。運動
うんど う

をたくさんする人
ひと

は、より多
おお

くの鉄分
てつぶん

が必要
ひつよう

なんですね。
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こたえ（れい）

①みそしるにあさりをたす

みそしるにこまつなをたす

そえやさいにごまドレッシングをたすなど

②りょうりめい

こうやどうふのたまごとじ、だいずのいそに


