
 

 

 

 

 

夏場
な つ ば

に気
き

をつけたい『鉄
てつ

』不足
ぶ そ く

 

 

 

 

 

 

 

 

『鉄
てつ

』不足
ぶ そ く

にならないための食事
し ょ く じ

とは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

では・・・  「鉄
てつ

」を多
おお

く含
ふく

む 9月
がつ

のメニューを 紹
しょう

介
かい

します。 給 食
きゅうしょく

では大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

を多
おお

く 

使
つか

うよう意
い

識
しき

していますが、他
ほか

に 卵
たまご

、肉類
にくるい

、青菜
あ お な

から鉄
てつ

を摂
と

っています。 

 

     

             

202４年
ねん

９月
がつ

号
ごう

 

川崎
かわさき

市立
し り つ

富士見
ふ じ み

台
だい

小学 校
しょうがっこう

 
 

夏場
な つ ば

は、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に鉄
てつ

が流
なが

れ出
で

たり、夏
なつ

バテによる食事量
しょくじりょう

の

減 少
げんしょう

で鉄
てつ

が不足
ふ そ く

したすい季節
き せ つ

です。体内
たいない

にある鉄
てつ

の約
やく

７０ ％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

は血液中
けつえきちゅう

にあります。鉄
てつ

は赤血球
せっけっきゅう

の成分
せいぶん

（ヘモグロビン）と

なって全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

に酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。不足
ふ そ く

すると細胞
さいぼう

が酸欠
さんけつ

状 態
じょうたい

になってしまい、疲
つか

れを感
かん

じやすくなっ

たり、息
いき

切
ぎ

れ、頭
ず

痛
つう

などの 症
しょう

状
じょう

が 現
あらわ

れたりします。運動
うんどう

習 慣
しゅうかん

のある人
ひと

や夏場
な つ ば

は特
とく

に意識
い し き

してとるようにしましょう。 

鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

し

て食
た

べるようにしましょう 

   

 

   

鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるビタミン

Ｃ
シー

を多
おお

く含
ふく

む果物
くだもの

や色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

を合
あ

わせて食
た

べるとより効
こう

果
か

的
てき

です。 

 

血液
けつえき

（赤血球
せっけっきゅう

）のもとになる

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など）

を食
た

べるようにしましょう。 

 

生
なま

揚
あ

げの四
し

川
せん

煮
に

 まぐろと大豆
だ い ず

のみそがらめ  五目
ご も く

豆
まめ

      みそ汁
しる

     白
しろ

いんげん豆
まめ

の 

                                     クリームシチュー 

ポークビーンズ   きな粉
こ

（月見
つ き み

団子
だ ん ご

）  ポークカレー         にらたまスープ 

 
カレー粉

こ

にも 

鉄
てつ

が含
ふく

まれます！ 

 

つかれやすい 

やるきがでない 

子
こ

供
ども

は 体
からだ

が大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
とき

に、血 液 量
けつえきりょう

が急 激
きゅうげき

に増
ふ

えるので、鉄
てつ

がその分
ぶん

多
おお

く必要
ひつよう

に

なります。 



 

９月のきゅうしょく 

 

★１７日
にち

（火
か

）『お月
つき

見
み

』の行事食
ぎょうじしょく

  

「ツナそぼろごはん（麦
むぎ

ごはん） 牛 乳
ぎゅうにゅう

 めった汁
じる

 月見
つ き み

団子
だ ん ご

 きな粉
こ

」 

★季
き

節
せつ

の 食
しょく

品
ひん

   

とうがん きゅうり ピーマン トマト さやいんげん なす 梨
なし

 

   ★新献立
しんこんだて

 ９日
ここのか

（月
げつ

）「カレー粉
こ

ふき芋
いも

」 

塩
しお

で味
あじ

つけをする粉
こ

ふき芋
いも

に、カレー粉
こ

を加
くわ

えて暑
あつ

い日
ひ

でも食
た

べやすい味
あじ

付
つ

けにしました。 
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