
                                           

 
給食センターのホームページ 

からもご覧いただけます 。 

（毎月 19日は食育の日）      一関市西部第二学校給食センター 令和７年１０月１５日（水） 【No.７】 

私
わたし

たちの体内
たいない

には血管
けっかん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血液
けつえき

によって酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が 

全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれています。貧血
ひんけつ

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、ヘモグロビンを構成
こうせい

する鉄
てつ

（鉄分
てつぶん

）の不足
ふ そ く

によって 

起
お

こるのが「鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

」です。成長期
せいちょうき

で急
きゅう

に身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

が増
ふ

えたときや、日常的
にちじょうてき

に 

スポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧血
ひんけつ

になりやすいため、食事
しょ く じ

から鉄
てつ

を意識
い し き

してとる必要
ひつよう

があります。 

めまいや立
た

ちくらみ、頭痛
ず つ う

、動悸
ど う き

、息切
い き ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症状
しょうじょう

のほか、次
つぎ

のような症状
しょうじょう

もよく見
み

られます。 

無理
む り

なダイエットをせず、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。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえて、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
い し き

して取
と

り 

入
い

れる。 

鉄
てつ

には、赤身
あ か み

の肉
にく

や魚
さかな

、レバーなどの動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と、大豆
だ い ず

や野菜
や さ い

などの植物性
しょくぶつせい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいという特徴
とくちょう

があります。鉄
てつ

はビタミン C と

一緒
いっしょ

にとることで吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まるので、植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

の場合
ば あ い

は、ビタミン C 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。  

組
く

み合
あ

わせるのがおすすめ！ 

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 Food Day)」です。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

7,300万人
まんにん

（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人当
ひ と り 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。 

給食
きゅうしょく

センターから出
で

る 

ゴミの量
りょう

で、一番
いちばん

多
おお

い 

のは「食
た

べ残
のこ

し」です。 



                              
      

 

１０月
がつ

２９日
にち

は「岩手
い わ て

とり肉
にく

の日
ひ

」  

『鶏
とり

肉
にく

の香味
こ う み

ソースがけ』 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・鶏
とり

もも肉
にく

               200ｇ  

・酒
さけ

                   小さじ２ 

＜ 香味
こ う み

ソース ＞ 

・ねぎ                  １/５本
ぽん

 

・干
ほ

ししいたけ              １枚
まい

 

・おろししょうが       小
こ

さじ１/５ 

・おろしにんにく       小
こ

さじ１/５ 

・ごま油
あぶら

            小
こ

さじ１/２強
きょう

 

・濃口
こいくち

しょうゆ         大
おお

さじ１/２ 

・めんつゆ            小
こ

さじ１/３ 

・みりん               大
おお

さじ１強
きょう

 

・砂糖
さ と う

                小
こ

さじ１/２ 

・しいたけの戻
もど

し汁
じる

    大
おお

さじ２程度
て い ど

 

・かたくり粉
こ

           小
こ

さじ１/２ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏とりもも肉にくは４等分とうぶん

に切
き

り、酒
さけ

を全体
ぜんたい

に振
ふ

りかけておく。 

② ①をグリル等とうで火ひ が通とおるまで焼や く。（フライパンを使つかう場ば 合あいは、
少量
しょうりょう

の油
あぶら

をひいて焼
や

く。） 

③ ねぎはみじん切ぎ りにする。干ほ ししいたけは水みずで戻もどし、みじん切ぎ りに
する。 

④ ごま油あぶらでおろししょうが・にんにくを炒いため、③を加くわえてしんなりす
るまで炒

いた

める。 

⑤ ④に調味料ちょうみりょう

としいたけの戻
もど

し汁
じる

を加
くわ

え、加熱
か ね つ

する。 

⑥ 水溶み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

え、とろみをつける。 

⑦ ②の焼や いた鶏とり肉にくにかけて、完成かんせい

。 

 

☆ 香味
こ う み

ソースは、鶏肉
とりに く

以外
い が い

にも豚肉
ぶたにく

や魚
さかな

にも合
あ

います♪ 

給食
きゅうしょく

センタークイズ 
これは何

なに

をする機械
き か い

でしょうか？ 

① 給食
きゅうしょく

をおいしく作
つく

るために、 

あると便利
べ ん り

な機械
き か い

です。 

② みなさんの家庭
か て い

にも、似
に

たような機械
き か い

が 

あるかもしれませんね。 

答
こた

えは下
した

にあります。（答
こた

えを隠
かく

してから、考
かんが

えてみてくださいね。） 

【答
こた

え】 魚
さかな

や肉
にく

などを焼
や

いたり、シュウマイなどを蒸
む

したりする機械
きかい

です。「スチームコンベクションオーブン」

といいます。一度
いちど

に大
たい

量
りょう

の焼
や

き物
もの

や蒸
む

し物
もの

を調理
ちょうり

することができる、とても便利
べんり

な機械
きかい

です。 


