
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

２６ 

 

２７ ２８ ２９ 野菜の日 ３０ 

 
  

 

令和６年(202４年)７月２５日 

札幌市立屯田中央中学校 

 

＊牛乳 200ｍｌが毎日つきます。 
＊献立は諸事情により変更することもあります。くだものは、八百屋さんと入荷状況を相談してから確定します。 
＊わかめやしらす干し、あさりなどには、えび・かにが混入していることもあります。 

＊調味料などは重複するため省略しています。 
＊９月３０日のししゃもは「子持ちカラフトししゃも（カペリン）」を使用します。 
＊冷凍食品等の詳細な成分表が必要な方は学校までお問い合わせください。 

 

鉄は、血液の成分の一つである赤血球をつくり、全身に酸素を運ぶ働きなどがあります。不足すると貧血

を引き起こし、「頭痛」「めまい」「疲れやすくなる」などの症状があらわれます。成長期は、体が大きくな

るに伴い鉄の必要量も上がるため、鉄はかかせない栄養素のひとつとなります。またスポーツをしている人

は、足裏に強い衝撃が加わることで赤血球が壊れ、貧血を起こしやすいともいわれています。毎日の勉強や

運動で力を思う存分発揮するためにも、鉄を意識して摂取することは、とても大切です。 

 

ヘム鉄 非ヘム鉄 

 非ヘム鉄は、体内に吸収されにくい鉄です。吸収を高めるためには、ビタミン C や動物性たんぱく質を一

緒に食べるとよいです。また、ゆっくりよくかんで食べることも鉄の吸収を高めるために効果的です。逆に

タンニンを含む緑茶やコーヒーは、鉄の吸収を阻害するので、食事中は水や麦茶を飲むとよいです。 

鉄を多く含む食品 

鉄の吸収を高める食品 
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敬老の日 

秋分の日 


