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鉄
てつ

は 体
からだ

中
じゅう

に酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ役
やく

割
わり

をしている 

 

 

 

血
けつ

液
えき

の赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

で鉄
てつ

は酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ役
やく

割
わり

をして

います。鉄
てつ

が不
ふ

足
そく

すると脳
のう

や筋
きん

肉
にく

の細
さい

胞
ぼう

に 十
じゅう

分
ぶん

な酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶことができなくなります。 

 

なぜ 10代
だい

に多
おお

くなる？ 

 

 

 

体
からだ

が 急
きゅう

に大
おお

きくなり、必
ひつ

要
よう

な血
けつ

液
えき

の 量
りょう

が

増
ふ

えます。部
ぶ

活
かつ

動
どう

も盛
さか

んになり、運
うん

動
どう

の 衝
しょう

撃
げき

で赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

が壊
こわ

れたり、汗
あせ

とともに鉄
てつ

が体外
たいがい

に

出
で

て起
お

こる「スポーツ貧
ひん

血
けつ

」も知
し

られています。 

 

女
じょ

子
し

はとくに注
ちゅう

意
い

 

 

 

 

女
じょ

子
し

は月
げっ

経
けい

（生
せい

理
り

）が始
はじ

まると、定
てい

期
き

的
てき

に鉄
てつ

を

含
ふく

んだ血
けつ

液
えき

が 体
からだ

から 失
うしな

われるようになりま

す。普
ふ

段
だん

から、意
い

識
しき

して 食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

をとる必
ひつ

要
よう

があります。 

 

１日
にち

３食
しょく

、バランスのとれた食
しょく

事
じ

をしよう 

 

 

 

 

鉄
てつ

は体
たい

内
ない

で作
つく

ることができないため、毎
まい

日
にち

の

食
しょく

事
じ

からとる必
ひつ

要
よう

があります。ただし、鉄
てつ

を

含
ふく

め、それぞれの栄
えい

養
よう

素
そ

はお互
たが

いに助
たす

け合
あ

っ

て 働
はたら

きます。まずは基
き

本
ほん

となる１日
にち

３ 食
しょく

を

しっかり食
た

べて元
げん

気
き

をチャージしましょう。 

 

鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を知
し

ろう！ 

 

 

 

 

食
しょく

品
ひん

中
ちゅう

の鉄
てつ

には、動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に多
おお

い、た

んぱく質
しつ

と結
むす

びついた「ヘム鉄
てつ

」と、植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に多
おお

い、ミネラルのままの「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」

があります。「ヘム鉄
てつ

」の方
ほう

が 体
からだ

への 吸
きゅう

収
しゅう

は

良
よ

くなります。 

 

非
ひ

ヘム鉄
てつ

の吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けるビタミンC
しー

もとろう 

 

 

 

 

 

「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」もビタミンC
しー

と一緒
いっしょ

にとること

で、体
からだ

への 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

くなることが知
し

られ

ています。ビタミンC
しー

を多く含
ふく

む、野
や

菜
さい

、いも

類
るい

、果
くだ

物
もの

を 上
じょう

手
ず

に活
かつ

用
よう

しましょう。 

10 月      食育だより 河内長野市学校給食会 

10月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

で使
し

用
よう

する河内
かわち

長
なが

野
の

市
し

産
さん

の食
しょく

材
ざい

（予
よ

定
てい

）…赤
あか

味
み

噌
そ

 

小
しょう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

 国
こく

語
ご

 

「くじらぐも」 

なかがわりえこ さく 

  １年
ねん

２組
くみ

の子
こ

どもたちが学
がっ

校
こう

の校
こう

庭
てい

で体
たい

操
そう

をしている

とき、空
そら

に 現
あらわ

れたのは、大
おお

きな雲
くも

のくじら。子
こ

どもたち

に合
あ

わせて体
たい

操
そう

やかけ足
あし

をするその 姿
すがた

を見
み

て、みんなは、

「くじらはきっと学
がっ

校
こう

が好
す

きなんだ」と 考
かんが

えます。         

「ここへ おいでよう。」と誘
さそ

うと、「ここへ おいでよう。」

と誘
さそ

い返
かえ

すくじらの言
こと

葉
ば

を聞
き

いて、子
こ

どもたちはみんなで

手
て

をつなぎ、くじらに向
む

かってジャンプをし始
はじ

めます。「天
てん

まで とどけ 一
いち

、二
に

、三
さん

。」というかけ声
ごえ

とともに－－。 

 

昭
しょう

和
わ

２０年
ねん

～４０年
ねん

代
だい

の 食
しょく

糧
りょう

難
なん

だったころ、豚
ぶた

肉
にく

やとり肉
にく

がたく

さん出
で

回
まわ

っておらず、くじら肉
にく

は栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い安
あん

価
か

な 食
しょく

材
ざい

として庶
しょ

民
みん

の 食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

え、 昭
しょう

和
わ

４５年
ねん

前
ぜん

後
ご

まで学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

でも子
こ

どもたちの

健
けん

康
こう

を育
はぐ

む 重
じゅう

要
よう

な 食
しょく

材
ざい

として提
てい

供
きょう

されてきました。 

商
しょう

業
ぎょう

捕
ほ

鯨
げい

は乱
らん

獲
かく

などが原
げん

因
いん

で一
いち

時
じ

停
てい

止
し

されました。現
げん

在
ざい

、日本
に ほ ん

は

商
しょう

業
ぎょう

捕
ほ

鯨
げい

を再
さい

開
かい

していますが、くじらは高
こう

級
きゅう

食
しょく

材
ざい

として日
にち

常
じょう

の

食
しょく

卓
たく

から遠
とお

ざかっています。 

参
さん

考
こう

：給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

の５分
ふん

間
かん

指
し

導
どう

 食
しょく

育
いく

早
はや

わかり図
ず

鑑
かん

 第
だい

２巻
かん

 株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

 群
ぐん

羊
よう

社
しゃ

 

 

最
さい

近
きん

、「なんとなくだるい」「朝
あさ

起
お

きるのがツラい」といったことはありませんか？もしかしたらそれ、体
からだ

の中
なか

の「鉄
てつ

」

が足
た

りていないサイン（貧
ひん

血
けつ

：ひんけつ）かもしれません。鉄
てつ

はとても大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つです。食
しょく

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

し、

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすコツを学
まな

びましょう！ 

体
からだ

と 心
こころ

が元
げん

気
き

になる「鉄
てつ

」のはなし 

貧
ひん

血
けつ

ってなぁに？ 

貧血
ひんけつ

にならないために 

参
さん

考
こう

：(株
かぶ

)健学社
けんがくしゃ

 食 育
しょくいく

フォーラム 2026.9 


