
 

『食欲の秋』、よくかんで味わって食べよう！ 

２学期になり、子どもたちから「今日の給食な

～に？」「おなかすいた～」という声をよく聞くよ

うになりました。子どもたちは、身体を動かすこ

とが多くなり、食欲もぐんと増してきているよう

です！ 

お米をはじめ、さまざまな作物が実りの季節を

迎えてきました。秋は、「食欲の秋」ともいうよう

に、旬のおいしい食べ物がたくさん出回ります。

美味しすぎてついつい食べ過ぎてしまう人も多い

のではありませんか？そんなときは、一口 30回を

目安によくかんで、どんな味や香りがするのか意

識して食べてみましょう。よくかむことで、脳に

満腹のサインが届き、食べ過ぎを防いでくれます。

また、五感を使って味わうことは満足感につなが

ります。 
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左：お箸がんばっているね☆ 右：郷土料理の話をきいたよ！ 

貧血を防ぐ！食生活のポイント 

私たちの体内には血管が張りめぐらされており、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。成長期に急に身長や体

重が増えた時や、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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鉄には、赤身の肉や魚、レバーなどの動物性食品に含まれ

る「ヘム鉄」と、大豆や野菜などの植物性食品に含まれる「非

ヘム鉄」があり、ヘム鉄の方が体に吸収されやすい特徴があ

ります。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、植物性食品の場合は、ビタミン Cを含む食品と組み合

わせると良いでしょう。 

今月の郷土料理 

★ １０月１５日（水）実施予定 ★ 

・きのこまぜご飯      ・がめ煮（煮じゃあ） 

・豆腐と麩のすまし汁   ・チーズ 

郷土料理の『がめ煮（煮じゃあ）』については、食育メ

モに詳しく掲載しています。是非読んでみてください！ 

人参は給食によく登場 

する野菜のひとつです。 

体内でビタミン Aに変換 

されるβカロテンを多く 

含む緑黄色野菜で鮮やか 

なオレンジ色が料理に彩り 

を添えてくれます。ビタ 

ミン A は目や皮膚、粘膜 

の健康に欠かせない栄養素で目や乾燥を防ぐほか、

肌荒れや風邪などの予防に役立ちます。人参が苦手

な人もいると思いますが、どんな料理にも合う野菜

なので、食べられる調理法で挑戦してみませんか。 


