
月
が つ

号
ご う

 福井市
ふ く い し

棗
なつめ

小中
しょうちゅう

学校
が っ こ う

　かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

になりました。かぜを予防
よ ぼ う

する

ためには、「栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

」、「適度
て き ど

な運動
う ん ど う

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」

を心
こころ

がけるほか、手洗
て あ ら

いやうがいを習慣
しゅうかん

づけましょう。

　◆食事
し ょ く じ

で貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

しましょう

貧血
ひ ん け つ

とは？ 血液中
けつえきちゅう

の赤血球
せっけっきゅう

が少
す く

なくなっている、または酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ役割
や く わり

の「ヘモグロビン」が少
す く

なくなっている

状態
じょうたい

のことを言
い

います。成長
せいちょう

する時期
　じ　き

は、血
　ち

の量
りょう

も増
 ふ

え、鉄
てつ

をより多
おお

くとることが大切
たいせつ

です。

貧血
ひ ん け つ

になると・・・

貧血
ひ ん け つ

を改善
か い ぜ ん

する方法
ほ う ほ う

鉄分
て つ ぶ ん

吸収率
きゅうしゅうりつ

アップになる「栄養素
え い よ う そ

」

・１日
　　　にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べる。 ・鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

・たんぱく質
し つ

（魚
さかな

・肉
に く

・大豆
だ い ず

・卵
たまご

）

　（特
と く

にたんぱく質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

）

・鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふ く

む食材
しょくざい

をとる。
　
・規則正

きそく　　ただ

しい生活
せいかつ

をする。
　
・好

す

き嫌
き ら

いをしない。
　　やレバー）

貝類
かいるい

　 ◆冬至
と う じ

とは？

　冬至
と う じ

は、１年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっとも短
みじか

く、夜
よ る

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。

　この日
ひ

を境
さかい

に太陽
た い よ う

の力
ちから

が復活
ふっかつ

するとされ、日
ひ

が長
なが

くなっていきます。

　日本
に ほ ん

では冬至
と う じ

に南瓜
かぼちゃ

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

　南瓜
かぼちゃ

は夏
なつ

に実
みの

る野菜
や さ い

ですが、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

しておくことができるので、

冬
ふゆ

のビタミン不足
ぶ そ く

を補
おぎな

うことができたためと言
い

われています。

　また、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると体
からだ

が温
あたた

まるため、風邪
か ぜ

をひかないといわれています。

　このように寒
さ む

い季節
き せ つ

の健康
け ん こ う

を守
ま も

る知恵
ち え

として昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきました。

　　今月の給食に使用する野菜や果物の産地をお知らせします｡ ※献立予定表と合わせてご確認ください｡
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・ビタミンCと葉酸
よ う さ ん

（野菜
や さ い

・果物
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）

給 食
きゅう しょく

 だ よ り
◀みんな大好

だ い す

き

　福井市学校給食
ふ く い し が っ こ う き ゅ う し ょ く

　　　facebook

　　　ページ

令和
れ い わ

７年
ねん

12
（毎月

まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

） ★家族
か ぞ く

一緒
い っ し ょ

に読
よ

みましょう★

緑黄色
りょくおうしょくやさい

野菜　　大豆製品
だいずせいひん

　　　　　　　めまい　　　　　　　　　　　　　つかれやすい　　　　　　　　　息切れ
いき　ぎ

　　　　　　　　　　　　　　肌荒
はだ　あ

れ　　　　　　　　　　　顔色が悪い
かおいろ　　　わる

にんじん 北海道

ブロッコリー

  給食
きゅうしょく

でも、

　「鉄
てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

」の日
　ひ

　を設定
せってい

しています。

にんにく 青森県

北海道たまねぎ

石川県

高知県

切干し大根 宮崎県

だいこん 徳島県



　　鉄
てつ

は大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

のひとつです。鉄
てつ

の働
はたら

きや鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

を知
し

って、

　じょうぶな体
からだ

をつくりましょう。

　　鉄
てつ

は「血液
けつえき

」をつくる栄養素
え い よ う そ

で、体中
からだじゅう

に必要
ひつよう

な酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ仕事
し ご と

をしています。体
からだ

に鉄
てつ

が

　足
た

りなくなると、疲
つか

れやすくなったり、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、息切
い き ぎ

れがしたりします。これが

 「貧血
ひんけつ

」です。体
からだ

が大
おお

きくなるときには、特
とく

に多
おお

くの鉄
てつ

が必要
ひつよう

になります。鉄
てつ

が足
た

りなくなら

　 ないように気
き

を付
つ

けましょう。

　毎月
まいつき

1日ごろに、鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

を

使
つか

った「鉄
てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

の日
ひ

」があります。

 ◆下
した

の食
た

べ物
もの

は鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

です。自分
じ ぶ ん

の好
す

きな食
た

べ物
もの

に○を付
つ

けましょう。

　　　 いくつ〇が付
つ

きましたか？鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

には、みなさんが

 　苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

があるかもしれませんが、なるべく好
す

ききらいせずに

 　食
た

べるようにしましょう。

　　　残
のこ

さず食
た

べてね！

じょうぶな体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

を知
し

ろう

「鉄
て つ

たっぷり給食
きゅうしょく

」
　鉄

てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

の

　　　　　　目印
めじるし

だよ。

　このマークが

しょくいく

～ やってみよう ～ 食育チャレンジ

食育チャレンジの答え：○が多いほどよいです。

「鉄」ってなあに？
てつ

だいず なっとう こおりどうふ きりぼしだいこん たまご いわし、にぼし

まぐろ ぎゅうにくほうれんそう
こまつな だいこんのは

レーズン

レバー
あさり

12月 食に関する指導目標

小学校



　鉄は「血液」を作るのに必要な栄養素で、体中に酸素を運ぶ役割があります。
鉄不足が続くと酸素が十分に行き渡らなくなって、疲れやすくなったり、
息切れがしたり、病気に対する抵抗力が低下したりします。これを「鉄欠乏性
貧血」と言います。成長期には特に多くの鉄が必要になるので、進んで鉄の多い
食べ物をとって貧血を予防しましょう。

　 レバー、いわし、

   まぐろ（赤身）､煮干し

　 牛肉など

　　◆毎月１日頃に「鉄たっぷり給食の日」があります。下の献立から「鉄たっぷりメニュー」

　　を選んで、○を付けましょう。

成長期に必要な栄養をとろう

～ やってみよう ～ 食育チャレンジ

食育チャレンジ答え：①～⑥全て○

鉄不足にご用心！！

あさり、卵、

大豆、凍り豆腐、納豆、

きな粉、湯葉、ほうれんそう、

こまつな、パセリ、切干しだいこん、

ごま、いんげんまめ、えだまめなど

★非ヘム鉄の多い食べ物

★ヘム鉄の多い食べ物

①豚肉と切干し大根の
炒め物

②高野豆腐の煮物

③煮干しのごまからめ ④大豆の磯煮

⑤こまつなのおかか炒め ⑥いわしの梅煮

運動している人は貧血になりやすいと
言われています。
運動するとたくさんの汗をかきますね。

汗の中には鉄が含まれています。長時間、
激しい運動をすると大量の汗をかき、多
くの鉄を失うことで貧血につながります。
また、運動中の衝突によって、体の表

面近くを流れる血管の血液の細胞が壊さ
れることも鉄が不足する原因となります。

鉄には、ヘム鉄と非ヘム鉄があり
ます。非ヘム鉄はヘム鉄に比べると
体内での吸収はあまりよくありません
が、動物性たんぱく質(肉・魚・卵)
やビタミンＣ(野菜や果物)と一緒に
とると吸収がよくなります。

12月 食に関する指導目標

中学校


