
 徐々に気温も涼しく、過ごしやすくなってきました。 

 夏の疲れを引きずりがちなこの時期は、たくさんある 

旬の食材を活用しながら栄養バランスを意識した食事を 

とりましょう。 

 

 

私たちの体内には血管が張り巡らされており、血液によって酸素や栄

養が全身に運ばれています。 

貧血は、酸素を運ぶ赤血球中のヘモグロビンの量が減って体が酸欠状態にな

ることで、ヘモグロビンを構成する鉄（鉄分）の不足によって起こるのが「鉄

欠乏性貧血」です。成長期や、日常的にスポーツをする人は特に貧血になりや

すいため、食事から鉄を意識してとる必要があります。 

 

 

めまいや立ちくらみ、頭痛、動悸、息切れ、疲れやすいといった症状のほか、

次のような症状もよく見られます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鉄には、赤身の肉や魚などに含まれる「ヘム鉄」と、大豆や野菜などに含ま

れる「非ヘム鉄」があり、ヘム鉄の方が体に吸収されやすいという特徴があり

ます。非ヘム鉄はビタミンCと一緒にとることで吸収率が高まるので、組み合わ

せる食材も意識してみましょう。 

 

 

 

 

令和８年 10月 1日 

函館市立椴法華中学校 

栄養教諭 石井咲也子 

無理なダイエットをせず、朝・昼・

夕の３食を欠かさず食べる。 

主食・主菜・副菜をそろえ、栄養

バランスを整える。 

鉄を含む食品を意識して取り入

れる。 



 10月は「食品ロス削減月間」、10月 30日は「食品ロス削減の日」です。 

 日本では、本来食べられるのに捨てられてしまう食品（食品ロス）が、令和 5

年度には年間 464万トン（推計）発生しています。 

 クイズで食品ロスについて詳しく理解し、できるところから少しずつ食品ロ

スをなくしていきましょう。 

 

464万トン（「食品ロス量（令和５年度推計値）」農林水産省） 


