
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 中学生

ちゅうがくせい

の時期
じ き

は身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

、そして内臓
な い ぞ う

器官
き か ん

などの発育
は つ い く

が盛ん
さ か   

になる時期
じ き

です。 

「体
からだ

をもっと大きく
お お    

したい」「背
せ

が高く
たか   

なりたい」と思って
お も    

いる人
ひ と

も多い
お お   

のではないでしょうか？ 

 成長期
せ い ち ょ う き

の今
い ま

だからこそ、しっかりと食事
し ょ く じ

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  成長期
せ い ち ょ う き

は貧血
ひ ん け つ

を発症
はっしょう

することが多い
お お   

といわれています。 

「貧血
ひ ん け つ

」は酸素
さ ん そ

を運ぶ
は こ   

赤血球
せっけっき ゅ う

のヘモグロビン(鉄
て つ

を含む
ふ く  

)濃度
の う ど

が低く
ひ く   

なることで、息切
い き ぎ

れやめまい、倦
け ん

怠感
た い か ん

などの症状
しょうじょう

がでます。激しい
は げ   

スポーツをする人
ひ と

に起こりやすい
お      

貧血
ひ ん け つ

もあり、鉄分
て つ ぶ ん

を意識
い し き

してとる

ことが大切
た い せ つ

です。 
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体
か ら だ

の成長
せ い ち ょ う

と食事
し ょ く じ

の大切
た い せ つ

さ 

成長
せ い ち ょ う

には順番
じ ゅ ん ば ん

がある！ 

一般的
い っ ぱ ん て き

に先に
さ き   

身長
しんちょう

が伸び
の  

、その後
  ご

に筋肉
き ん に く

がつ

いていきます。中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は個人
こ じ ん

個人
こ じ ん

の

成長
せいちょう

の差
さ

が大き
おお   

くなりますが、 

まずは体
からだ

づくりの材料
ざいりょう

と 

なるさまざまな栄養素
え い よ う そ

を 

毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

からしっかりと 

とることを心
こころ

がけましょう！ 

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

を飲む
の  

と背
せ

が伸びる
の   

？ 

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲めば
の   

飲む
の  

ほど背
せ

が伸
の

びるというもので

はありません。しかし、牛乳
ぎゅうにゅう

は骨
ほ ね

の材料
ざいりょう

になるカ

ルシウムなどの栄養素
え い よ う そ

が 

豊富
ほ う ふ

です。1日
に ち

コップ 1～２杯
ぱ い

を 

目安
め や す

に、また運動
う ん ど う

の前後
ぜ ん ご

など 

にとるのもおすすめです。 

苦手
に が て

な人
ひ と

はヨーグルトなど 

でもいいですよ。 

運動
う ん ど う

と睡眠
す い み ん

も大切
た い せ つ

！ 

運動
う ん ど う

は骨
ほ ね

を刺激
し げ き

して成長
せいちょう

を促します
うなが      

。また、筋
き ん

肉
に く

をつくるはたらきは昼
ひ る

に活動
か つ ど う

している時間
じ か ん

よ

り、夜
よ る

の睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

に高
た か

まることが知
し

られていま

す。よく体
からだ

を動
う ご

かし、 

ぐっすり眠って
ね む    

よく休
や す

む 

ことも体
からだ

の成長
せいちょう

に 

とても大切
た い せ つ

なことです。 

 

近道
ち か み ち

は毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

！ 

食べれば
た    

必ず
かなら   

背
せ

が伸び
の  

、体
からだ

が大きく
お お き く

なる魔法
ま ほ う

の 

食べ物
た   も の

はありません。むしろ、日ごろ
ひ   

から栄養
え い よ う

バ

ランスのとれた食事
し ょ く じ

をすることが成長
せいちょう

のために

は 1番
ば ん

の近道
ち か み ち

です。 

 

※乳
にゅう

アレルギーのある人
ひ と

は代わりに
か    

豆乳
とうにゅう

でとるのもよいでしょう。また、カルシウムを多く
お お  

含む
ふ く  

食品
しょくひん

には 

小魚
こ ざ か な

・海
か い

藻類
そ う る い

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

、小松菜
こ ま つ な

などがあります。それらの食品
しょくひん

もぜひ活用
か つ よ う

しましょう。 

貧血
ひ ん け つ

に注意
ち ゅ う い

しよう！ 

鉄
て つ

欠乏性
け つ ぼ う せ い

貧血
ひ ん け つ

 

体
からだ

が大きく
お お    

なる成長期
せ い ち ょ う き

は鉄
て つ

が不足
ふ そ く

しがちにな

ります。１０～１４歳
さ い

までの 

１日
に ち

あたりの推奨量
すいしょうりょう

は 

成人
せ い じ ん

より多く
おお  

なります。 

（＊推奨量
すいしょうりょう

：ほとんどの人
ひ と

が 

必要量
ひつようりょう

を満
み

たすと推定
す い て い

され 

る摂取量
せ っ し ゅ り ょ う

） 

運動
う ん ど う

による溶
よ う

血性
け つ せ い

貧血
ひ ん け つ

 

足
あ し

の裏側
う ら が わ

を強く
つよ  

打ちつける
う     

競技
き ょ う ぎ

（長距離走
ち ょ う き ょ り そ う

・バ

レーボール・バスケットボール・剣道
け ん ど う

など）の選
せ ん

手
し ゅ

に多くみられ、衝撃
しょうげき

で赤血球
せっけっき ゅ う

が壊
こ わ

れて起
お

こ

るとされていますが、 

個人差
こ じ ん さ

もあります。 

貧血
ひ ん け つ

はトレーニングの 

質
し つ

を落とす
お   

ため予防
よ ぼ う

が 

大切
た い せ つ

です。 

ヘム鉄
て つ

を活用
か つ よ う

して 

動物性
ど う ぶ つ せ い

食品
しょくひん

に多い
お お  

ヘム鉄
て つ

は植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

に多い
お お   

非ヘム
ひ   

鉄
て つ

にくらべ、からだへの吸収
きゅうしゅう

がよいこと

が知
し

られています。ヘム鉄
て つ

を含
ふ く

む食品
しょくひん

では低
て い

脂肪
し ぼ う

で低
て い

カロリーの貝類
か い る い

、 

まぐろなどの赤身
あ か み

の魚
さかな

、 

ヒレ肉
に く

などがあります。 

料理
り ょ う り

に上手
じ ょ う ず

に 

取り入
と  い

れましょう。 

非
ひ

ヘム鉄
て つ

＋ビタミン C 

植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

に多
お お

い非
ひ

ヘム鉄
て つ

も大切
た い せ つ

な鉄
て つ

の補
ほ

給源
きゅうげん

です。非
ひ

ヘム鉄
て つ

はビタミン C と同時
ど う じ

にとる

と吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
た か

まることが知
し

られています。 

これらの食品
しょくひん

を食
た

べる 

ときはビタミン Cを 

多
お お

く含
ふ く

む野菜
や さ い

や果物
く だ も の

と 

一緒
い っ し ょ

に食
た

べるのが 

おすすめです。 

<作
つ く

ってみよう> 鉄分たっぷり！ひじきと大豆
だ い ず

のごまサラダ（５人分） 

ひじき（乾燥
か ん そ う

）    ２０ｇ   ①ひじきは水
み ず

につけてもどし、ザルにあけて水気
み ず け

をきる。 

大豆
だ い ず

（水
み ず

煮
に

）     １５０ｇ     きゅうり・にんじんはせん切
ぎ

りにする。 

きゅうり        １本
ぽ ん

     大豆
だ い ず

水
み ず

煮
に

はザルにあけて水気
み ず け

をきる。 

にんじん       １/４本
ぽ ん

   ②ふっとうしたお湯
ゆ

にひきじ・にんじんを入
い

れてゆでる。 

塩
し お

      小
こ

さじ１/２    ２～３分
ぷ ん

したら大豆
だ い ず

水
み ず

煮
に

を入
い

れてさらに 1分
ぷ ん

くらいゆでる。 

すりごま    大
お お

さじ２   ③ザルにあけて水気
み ず け

をきり、荒熱
あ ら ね つ

をとる。 

ごまドレッシング 大
お お

さじ６   ④ボールに③・きゅうり・○A を入
い

れ混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

○A  

（健学社：食育フォーラムより） 


