
                                  
      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一関市大東学校給食センター Ｎｏ.７ 令和７年 10月１７日 

献立表や食育だよりは、 

一関市のホームページ 

でもご覧いただけます。 

無
む

理
り

なダイエット
だ い え っ と

をせず、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて、栄
えい

養
よう

バランス
ば ら ん す

を整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れる。 

お米
こめ

は日本
にほ ん

人
じん

にとって主食
しゅしょく

であり、古来
こ ら い

から神事
し ん じ

や祭事
さ い じ

において中心
ちゅうしん

となる

重 要
じゅうよう

な作物
さくもつ

でした。しかし、1人
ひとり

当
あ

たりの年間
ねんかん

消費
しょうひ

量
りょう

は 1962(昭和
しょうわ

37)年度
ねんど

の 118.3㎏を

ピークに 2022(令和
れいわ

4)年
ねん

度
ど

は 50.9㎏まで減 少
げんしょう

しています。さらに昨年
さくねん

からの米
こめ

価格
かかく

の高騰
こうとう

も社会
しゃかい

に大
おお

きな影 響
えいきょう

を及
およ

ぼしています。いよいよ新米
しんまい

の時期
じ き

。お米
こめ

の大切
たいせつ

さやよさをあらため

て見直
みなお

してみましょう。 
私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれています。貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの量
りょう

が減
へ

って体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になることで、ヘモグロビンを構
こう

成
せい

する

鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そく

によって起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。成
せい

長
ちょう

期
き

で急
きゅう

に身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたときや、日
にち

常
じょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧
ひん

血
けつ

になりやすいため、食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

を意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

めまいや立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、動
どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症
しょう

状
じょう

のほか、次
つぎ

のような症
しょう

状
じょう

もよく見
み

られます。 

鉄
てつ

には、赤
あか

身
み

の肉
にく

や魚
さかな

、レバー
れ ば ー

などの動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「ヘム
へ む

鉄
てつ

」と、大
だい

豆
ず

や野
や

菜
さい

などの植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム
へ む

鉄
てつ

」があり、ヘム
へ む

鉄
てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されやすいという特
とく

徴
ちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンC
シー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まるの

で、植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

の場
ば

合
あい

は、ビタミン
び た み ん

C
シー

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいでしょう。 

10月
がつ

16日
にち

は「世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー(World
ワ ー ル ド

 Food
フ ー ド

 Day
デ ー

)」。 

国連
こくれん

が制定
せい てい

した、世界
せ か い

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

について考
かんが

える日
ひ

です。世界
せ か い

では、すべての人
ひと

が十分
じゅうぶん

に食
た

べられるだけの食料
しょくりょう

が生産
せいさん

されているにもかかわらず、飢餓
き が

の問題
もんだい

はまだ解決
かいけつ

されて

いません。さらに近年
きんねん

の紛争
ふんそう

や異常
いじょう

気象
きしょ う

、経済
けいざい

の悪化
あ っ か

などで世界
せ か い

では 6億
おく

7,300万
まん

人
にん

（2024年
ねん

）が飢餓
き が

に直面
ちょくめん

しているそうです。 

一方
いっぽう

、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことを「食品
しょくひん

ロス」といいますが、

日本
に ほ ん

ではこの食品
しょくひん

ロスが、2023(令和
れい  わ

5)年度
ね ん ど

で年間
ねんかん

464万
まん

トンと推定
すいてい

されています。1人
ひ と り

当
あ

たりにすると 1日
にち

約
やく

102g、1年
ねん

で約
やく

37kgにもなるそうです。 

この機会
き か い

に、私
わたし

たちが毎日
まいにち

食
た

べているものはどこから来
き

ているのか 

についてよく知
し

り、自分
じ ぶ ん

たちが食
た

べ物
もの

をむだにしないためにどうするべ 

きかを考
かんが

えてみませんか。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大原小学校４年生 

「元気な体をつくるための食事について考えよう」 

中身のぎゅっとつまったじょうぶな骨をつくる

ために、大切な食事について学習しました。 

野菜もしっかりたべることが大切でしたね１ 

おやつを食べるときの「おきて」を

知って、それぞれめあてを考えま

した。 

興田小学校６年生 

「生活習慣病を予防するためにはどうしたらよいでしょうか」 

生活習慣病予防のため、今のうちから生活習慣を整

えていくことが大事ですね！ 

グループで栄養バランスのよい献立を考えて発表し

ました。 

大東小 4年生 「かむことのよさを知ろう」 
よくかむと、味がよくわかり、脳

への刺激にもなります！ 

東山小学校３年生 

「おやつのとりかたについて考えよう」 

朝ごはんの大切な役目を知って、元気いっぱい

になれる朝ごはんを考えました！ 

大東小６年生 

「朝食の効果を知り、朝食をレベルアップさせよう」 

給食センター見学 興田小 5年生親子レク  


