
　　朝・晩が涼しくなってきました。このような時期は、夏の疲れが

　出やすい時です。朝・昼・夕の食事を栄養バランスよくしっかり食

　べましょう。また、睡眠も十分とれるように心がけて、疲れをため

　ないようにしましょう。

みんなに食べてほしい日本伝統の食材　～まごわ（は）やさしい～

　　「まごわ（は）やさしい」は、皆さんにもっと食べてほしい日本で昔から食べられてきた食品

　の頭の文字を並べたものです。和食の基本は、一汁三菜です。米を主食にして、主菜と副菜を組

　み合わせる日本の食事のバランスの良さは世界に誇るべきものです。しかし、最近は食の欧米化

　が進み、日々の食事に一汁三菜を取り入れることがなかなか難しくなっています。

　　この「まごわやさしい」が示す食品には、日頃不足しがちなビタミンやミネラル、たんぱく質

　が多く含まれているので、毎日の食事に積極的に取り入れることで、自然に栄養バランスが整い

　ます。自分のいつもの食事にどれくらいとり入れることができているか確認してみましょう。

　豆（大豆）には、たんぱ 　　ごまなどの種実類には、 　わかめなどの海そう類に

く質やカルシウムがたっぷ 　無機質（ミネラル）や体に はカルシウムや食物せんい

り。豆腐や納豆に加工され 　よい油、ビタミンＥなどが がたっぷり。昆布、のり、

ると、消化吸収もよくなり 　豊富です。くるみや栗など ひじき、もずくもいいです

ます。 　もいいですね。 ね。

　　野菜は、ビタミン、無機 　小魚は丸ごと食べられる 　　しいたけなどのきのこ類 　いもは、体のエネルギー

　質（カルシウム）、食物せ のでカルシウムが多くとれ 　は、食物せんいが多く、免 になるほか、ビタミンＣや

　んいが豊富。旬のものは、 ます。また、青魚は体に良 　疫力も高めてくれます。干 食物せんいもたっぷり。山

　栄養もたっぷりです。毎食 い油が含まれ、血液の状態 　したものにはうま味やビタ 芋や里芋のヌルヌルも健康

　欠かさずにとりましょう。 や脳の働きを良くしてくれ 　ミンＤが豊富です。 成分です。

ます。
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日本の伝統的な「だしの食文化」

　　だしは、素材からうま味成分を引き出した汁です。だしにはさまざまな種類があり、日本の

　天然だしの代表的なものに、「かつお節」「昆布」「煮干し」「干ししいたけ」があります。

　それぞれのうま味成分は、かつお節と煮干しは核酸系の「イノシン酸」、昆布はアミノ酸系の

　「グルタミン酸」、干ししいたけは核酸系の「グアニル酸」です。この３つのうま味成分は、

　日本のだしの「３大うま味成分」ともいわれています。

　　姿川中学校の給食でも、和風の汁物を作る時は「かつお節（削り節）」を３ｋｇ

　使い「だし」をとっています。みんさん、だしのうま味を意識してみてくださいね。

２年生国語×食育　「世界に誇る伝統食　～鰹節～」

　　２年生が国語の授業「世界に誇る伝統食　～鰹節～」で

　学習したことをくわしくまとめたものが「２階東渡り廊下」

　に掲示してあります。ぜひ、見てくださいね。

成長期と貧血

　　成長期は、体が大きくなるにつれて必要とする血液量が増え、貧血が起こりやすくなります。

　日頃の食生活に気をつけて貧血を予防しましょう。

　　　　　どんな症状があるの？ 　　スポーツをする人は特に注意！

　　貧血では立ちくらみやめまいだけではなく、 　激しい運動で血液中の赤血球が損傷しや

　勉強がはかどらない、イライラする、疲れや すいので、男女問わず注意しましょう。

　すいといった症状がおこることがあります。

　　鉄とビタミンＣをしっかりとろう！ 　　たんぱく質も忘れずに！

　　レバー、あさりなどに多いヘム鉄は、体に 　赤血球をつくる材料となるたんぱく質を

　吸収されやすく、また野菜や大豆に多い非ヘ とることも大切です。肉・魚・大豆などを

　ム鉄も、ビタミンＣと一緒にとると吸収され 組み合わせてしっかり食べましょう。

　やすくなります。


