
令和 7 年 10 月号 

江戸川区立 春江小学校 

学校長 小林 麻子  

栄養士 原村 恵   

 

 気持
き も

ちの良
よ

い秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がり、すごしやすい季節
きせつ

となりました。秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

」といわれるように、

米
こめ

や芋
いも

、きのこ、くり、ぶどうや柿
かき

、さんまなどたくさんのおいしい食
た

べ物
もの

が出回
でまわ

る季節
きせつ

です。ついつ 

い食
た

べ過
す

ぎてしまう人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？そんなときは、一口
ひとくち

３０回
かい

を目安
めやす

に、よく噛
か

んで  

どんな味
あじ

や香
かお

りがするか、意識
いしき

して食
た

べてみましょう。よく噛
か

むことで脳
のう

に満腹
まんぷく

のサインが届
とど

き、食
た

べ 

過
す

ぎを防
ふせ

いでくれます。実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おいしい秋
あき

の味覚
みかく

を楽
たの

しみましょう。 

《 今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 》 

  

 

 黄色
きいろ

の食 品
しょくひん

は、「熱
ねつ

や 力
ちから

のもとになる」・「脳
のう

や身体
からだ

のエネルギーになってくれる」・ 

「元気
げんき

に動
うご

くために必要
ひつよう

なパワーの 源
みなもと

になる」という 働
はたら

きがある食 品
しょくひん

です。 

 

黄
き

 色
いろ

 の 食
しょく

 品
ひん

 

米
こめ

 ・ パン ・ 芋
いも

 ・ 油
あぶら

 ・ 種
しゅ

実
じつ

（ごまやアーモンド）など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

を食
た

べましょう 

10月
がつ

２2日
にち

(水
すい

) 長崎県
ながさきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

≪長崎
ながさき

ちゃんぽん≫ 

  全
ぜん

国
こく

的
てき

に知
し

られている、長
なが

崎
さき

名
めい

物
ぶつ

の麺
めん

料
りょう

理
り

です。

「ちゃんぽん」とは、様
さま

々
ざま

なものを混
ま

ぜることを 

意
い

味
み

します。豚
ぶた

肉
にく

やねぎ、紅
こう

白
はく

かまぼこなどの具
ぐ

を

炒
いた

め、スープとちゃんぽん用
よう

の麺
めん

を加
くわ

え煮
に

て作
つく

り 

ます。(給 食
きゅうしょく

ではスープと麺
めん

を別々
べつべつ

に調理
ちょうり

します) 

≪カステラ≫ 

  室
むろ

町
まち

時
じ

代
だい

に長
なが

崎
さき

の 港
みなと

へポルトガル人
じん

が 上
じょう

陸
りく

 

して伝
つた

わった西
せい

洋
よう

のお菓
か

子
し

を、地
じ

元
もと

の 職
しょく

人
にん

が  

日
に

本
ほん

人
じん

に合
あ

うようにアレンジして生
う

まれた焼
やき

菓
が

子
し

です。 

 

10月
がつ

23日
にち

(木
もく

) 世界
せ か い

の料理
りょうり

・スペイン 

≪トルティージャ≫ 

  平
たい

らに丸
まる

く焼
や

いたスペインのオムレツで、「ス

パニッシュオムレツ」とも呼
よ

ばれています。じゃ

がいも、玉
たま

葱
ねぎ

などの野
や

菜
さい

やベーコンなどを炒
いた

め、

卵
たまご

を加
くわ

えて焼
や

いて作
つく

ります。給
きゅう

食
しょく

では調
ちょう

理
り

作
さ

業
ぎょう

の都合上
つごうじょう

、四角
し か く

にカットして提供
ていきょう

します。 

≪コシード≫ 

  肉
にく

・野
や

菜
さい

・豆
まめ

などを長
ちょう

時
じ

間
かん

煮
に

込
こ

んだ、スペイ

ンの代
だい

表
ひょう

的
てき

な家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

で、地
ち

域
いき

によって使
つか

う

食
しょく

材
ざい

が異
こと

なります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

ヘム鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
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。 

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。 

無
む

理
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
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 


