
                                                        
 
 
 
 
 
 
 新緑

しんりょく

がまぶしい季節
き せ つ

になりました。運動場
うんどうじょう

側
がわ

の手
て

洗
あら

いの上
うえ

を見
み

るとつばめが巣
す

を作
つく

りひなを育
そだ

ててい

る様子
よ う す

が伺
うかが

えます。一度
い ち ど

みなさんも見
み

てください。 

気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あが

がる暑
あつ

い日
ひ

が出
で

てきます。体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
なれ

れてきていないので、運動
うんどう

するときなど

はこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！                           

鉄
てつ

にはどんな 働
はたら

きがあるの？ 

鉄
て つ

は私
わたし

たちの体
からだ

の中
な か

で、血液中
けつ え き ち ゅ う

にある赤血球
せ っ け っ き ゅ う

のヘモグロビンという成分
せ い ぶ ん

の材料
ざいりょう

となります。 

ヘモグロビンは酸素
さ ん そ

と結
む す

びつきやすい性質
せ い し つ

があるので、全身
ぜ ん し ん

に酸素
さ ん そ

を運
は こ

ぶ役割
や く わ り

をしてくれます。 

この鉄
て つ

が体
からだ

の中
な か

で不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

を「貧血
ひ ん け つ

」といいます。貧血
ひ ん け つ

になると体
からだ

の中
な か

が酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

状
じょう

態
た い

に

なるため、疲労
ひ ろ う

感
か ん

や息切
い き ぎ

れ、頭痛
ず つ う

などの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。また鉄
て つ

はエネルギーを発生
は っ せ い

させるうえで

も必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

です。運動
う ん ど う

をする時
と き

に、万全
ば ん ぜ ん

の状態
じょうたい

で挑
い ど

みたいとき、鉄
て つ

が不足
ふ そ く

していると力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できなくなるかもしれません。さらに激
は げ

しい運動
う ん ど う

をすると汗
あ せ

と一緒
い っ し ょ

に鉄
て つ

が流
な が

れて失
うしな

われたり、

足
あ し

の裏
う ら

への衝撃
し ょ うげき

で赤血球
せ っ け っ き ゅ う

が壊
こ わ

れたりすることがあります。運動
う ん ど う

習慣
しゅうかん

がある人
ひ と

は、いっそう貧血
ひ ん け つ

にな

らないように注意
ち ゅ う い

する必要
ひ つ よ う

があります。そもそも中学生
ちゅ うが くせい

は成長
せいちょう

が著
いちじる

しいため、男女
だ ん じ ょ

を問
と

わず貧血
ひ ん け つ

に

なりやすい時期
じ き

なのです。日頃
ひ ご ろ

から鉄
て つ

不足
ぶ そ く

にならないように気
き

をつけましょう。               

鉄
てつ

をどれだけとればよいのかな？ 

各年代
か く ね ん だ い

の性別
せ い べ つ

ごとの１日
に ち

にとるべき鉄
て つ

の量
りょう

（推奨量
すいしょうりょう

）です。 

これを見
み

ると、一生
いっし ょ う

の中
な か

でも中高生
ちゅ うこ うせい

の時期
じ き

が、そして月経
げ っ け い

のある女子
じ ょ し

は男子
だ ん し

より鉄
て つ

をとらなければ

ならないことがわかります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

『食育フォーラム 5月』より 

鉄
てつ

不足
ぶ そ く

にならないための食事
しょくじ

とは？ 

食品中
しょくひんちゅう

に含
ふく

まれる鉄
てつ

は、肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

といった動物性
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

製品
せいひん

、海草
かいそう

、

小松菜
こ ま つ な

、ほうれん草
そう

といった植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」の 2種類
しゅるい

あります。 

 「ヘム鉄
てつ

」のほうが「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」より吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

いです。 

  

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」の吸 収
きゅうしゅう

をよくするためにはビタミン C を 

一緒
いっしょ

にとりましょう。（野菜
や さ い

・果物
くだもの

） 

 

★貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

するには鉄
てつ

だけではなくたんぱく質
しつ

もとりましょう！ 

血液
けつえき

など体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

もしっかりとることが大切
たいせつ

です。 

             肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

） 

                            <理想的
りそうてき

な食事
しょくじ

> 
 

その意味
い み

でも、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
な

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

は、 

いろいろな食材
しょくざい

が無理
む り

なく食
た

べられ、栄養
えいよう

バランスも 

整
ととの

えやすい、理想的
り そ う て き

な食事
しょくじ

スタイルです。 

 

しかし、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろっていない食事
しょくじ

でも工夫
く ふ う

次第
し だ い

でバランスのとれたものに 

近
ちか

づけることができます。 

<例１>                      <例２> 
 

 

北中学校 食育だより 
 

しょく 

食は人を良くする 

ひと よ 

令和４(2022)年５月  
動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

（ヘム鉄
てつ

） 植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

（非
ひ

ヘム鉄
てつ

） 

  

野菜
や さ い

やハム、

卵
たまご

が具
ぐ

になっ

ているサンドイ

ッチを選
えら

ぶ。 

野菜
や さ い

を入
い

れる 

菓子
か し

パン 


