
 

ようやく暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じられるようになってきました。外
そと

で遊
あそ

んだり、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

をしたりして体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

が増
ふ

えています。涼
すず

しくなっても油断
ゆ だ ん

せず、運動
うんどう

の前
まえ

と後
あと

には水分
すいぶん

をしっ

かりと摂
と

り、万全
ばんぜん

な体調
たいちょう

で運動会
うんどうかい

をむかえましょう。 

 

 

一つ
ひ と つ

でも当
あ

て

はまったら貧血
ひんけつ

のサインです。 
 

めまいや立
た

ちくらみ、頭痛
ず つ う

、動機
ど う き

、息切
い き ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症 状
しょうじょう

の他
ほか

にも、

次
つぎ

のような症 状
しょうじょう

も見
み

られます。 

 

 

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。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和 7年１０月１５日 
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 ★毎月19日は食育の日です★ 
 もぐもぐ 令和７年度 No.５ 

食育だより 

私
わたし

たちの体
からだ

は、血
けつ

液
えき

が酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

を全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ぶ

ことによって機能
き の う

しています。貧
ひん

血
けつ

とは、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

になることです。そしてヘモグロビンの

材料
ざいりょう

である鉄
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。 

日々
ひ び

の運動
うんどう

や成長
せいちょう

で筋肉量
きんにくりょう

が増
ふ

えると、体
からだ

が

必要
ひつよう

とする鉄
てつ

の量
りょう

も多
おお

くなります。そのためこれら

の人
ひと

は特
とく

に貧
ひん

血
けつ

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。  

鉄
てつ

の多
おお

い食
しょく

品
ひん

と 

組
く

み合
あ

わせて 

食
た

べましょう 


