
 

 

鉄
て つ

分
ぶ ん

を多
お お

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

 

レバー あさり こまつな 大豆
だ い ず

製品
せいひん

 ひじき 

 

令和 5年 9月 

2学期
が っ き

がスタートしました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、みなさんは元気
げ ん き

に登校
とうこう

できましたか？

これから朝夕
あさゆう

は秋
あき

に向
む

かって少
すこ

しずつ涼
すず

しくなっていきますが、日
にっ

中
ちゅう

との気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きく、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。生
せい

活
かつ

のリズムを整
ととの

えていきましょう。 

 

～運動
うんどう

と栄養
えいよう

について考
かんが

えよう～ 

成
せい

長
ちょう

期
き

の身
か

体
らだ

は、栄
えい

養
よう

をしっかり摂
と

るとともに適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることで丈夫
じょうぶ

な 

体
からだ

をつくることができます。どのような食事
しょくじ

をとればよいのか考
かんが

えてみましょう。 

 

基
き

本
ほん

は１日
にち

３食
しょく

バランスよく 
 

１日
にち

に必
ひつ

要
よう

なエネルギー量
りょう

と栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとりましょ

う。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

がそろった食事
しょくじ

は炭水化
たんすいか

物
ぶつ

、たんぱく質
しつ

、

無機質
む き し つ

、ビタミン、脂質
し し つ

の栄養
えいよう

バランスがとりやすくなります。1日
にち

3食
しょく

バランスのよい食事
しょくじ

をとっていればサプリメントの様
よう

な特別
とくべつ

な栄養
えいよう

補助
ほ じ ょ

食品
しょくひん

は必要
ひつよう

はありません。 

不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

をとろう 
 

運動
うんどう

をしていると体温
たいおん

が上
あ

がり、私
わたし

たちの体
からだ

は体温
たいおん

を下
さ

げるために汗
あせ

をかきます。汗
あせ

の中
なか

には

一
いっ

定量
ていりょう

の鉄分
てつぶん

が含
ふく

まれているので、大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくと多
おお

くの鉄分
てつぶん

を失
うしな

ってしまうことになりま

す。また、運動
うんどう

で跳
と

んだり走
はし

ったり、衝突
しょうとつ

したりなどの衝撃
しょうげき

を受
う

ける機
き

会
かい

が多
おお

いので血液
けつえき

の成分
せいぶん

である赤血球
せっけっきゅう

が破壊
は か い

され、貧血
ひんけつ

を起
お

こすこともあります。鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積極的
せっきょくてき

にとりま

しょう。 

 
  

 

 

 

 



 

 

～・～ 身
み

に付
つ

けよう！ 食事
し ょ く じ

のマナー ～・～ 

 マナーとは、相
あい

手
て

への思
おも

いやりの気
き

持
も

ちがあらわれたものです。食
しょっ

器
き

の持
も

ち方
かた

や姿
し

勢
せい

、

話
はな

す内
ない

容
よう

に気
き

を配
くば

り、一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる人
ひと

に嫌
いや

な思
おも

いをさせないようにすることが大切
たいせつ

です。楽
たの

しい会食
かいしょく

をするために、基本
き ほ ん

のマナーを身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 

 普段
ふだん

の食 事 中
しょくじちゅう

の姿勢
しせい

 

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょ 

う。背
せ

中
なか

が曲
ま

がってい 

たり、ひじをついてい 

たりしていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿
し

勢
せい

を正
ただ

して食
た

べることはマナーだけでなく、正
ただ

しく噛
か

むことにつながります。正
ただ

しく

噛
か

むことで集
しゅう

中
ちゅう

して食
た

べることが出
で

来
き

るため消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

力
りょく

がアップします。足
あし

がしっ

かり固
こ

定
てい

されることで噛
か

む力
ちから

が強
つよ

くなり、噛
か

む回
かい

数
すう

が増
ふ

え、満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じやすくなるため

早
はや

食
ぐ

いや食
た

べ過
す

ぎを防
ぼう

止
し

することが出
で

来
き

ます。 


