
　

わたし たいない けっかん は めぐ けつえき さ ん そ えいよう ぜんしん はこ ひんけつ さんそ はこ せっけっきゅうちゅう りょう

　私たちの体内には血管が張り巡らされており，血液によって酸素や栄養が全身に運ばれています。貧血は，酸素を運ぶ赤血球中のヘモグロビンの量
へ からだ さんけつじょうたい こうせい てつ てつぶん ふ そ く お てつけつぼうせいひんけつ せいちょうき きゅう しんちょう たいじゅう

が減って体が酸欠状態になることで，ヘモグロビンを構成する鉄（鉄分）の不足によって起こるのが「鉄欠乏性貧血」です。成長期で急に身長や体重
ふ にちじょうてき ひと と く ひんけつ し ょ く じ てつ い し き ひつよう

が増えたときや，日常的にスポーツをする人は特に貧血になりやすいため，食事から鉄を意識してとる必要があります。

てつ あかみ にく さかな どうぶつせいしょくひん ふく てつ だいず や さ い しょくぶつせいしょくひん ふく ひ てつ てつ ほう からだ きゅうしゅう

　鉄には，赤身の肉や魚，レバーなどの動物性食品に含まれる「ヘム鉄」と，大豆や野菜などの植物性食品に含まれる「非ヘム鉄」があり，ヘム鉄の方が体に吸収され
とくちょう てつ しー いっしょ きゅうしゅうりつ たか しょくぶつせいしょくひん ばあい しー ふく しょくひん ぐ あ

やすいという特徴があります。鉄はビタミンCと一緒にとることで吸収率が高まるので，植物性食品の場合は，ビタミンCを含む食品と組み合わせるとよいでしょう。

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話 と く い し き と し ょ く ざ い

特に意識して取ってほしい食材
びーわん とうしつ か ひろうかいふく や く だ

ビタミンB１　　  糖質をエネルギーに変えることで，疲労回復に役立つ。

しょくもつせんい ちょうないかんきょう ととの

食物繊維　　　     腸内環境を整える。
や さ い やわ に しるもの しょくもつせんい ふく

　　　　　　　        野菜を柔らかく煮た汁物などは， 食物繊維を含み
しょうか

                         　 消化にもよいメニュー。
からだ あたた しょくざい ないぞう ひ いちょう ふちょう めんえきりょくて いか つな

体を温める食材　 内臓が冷えると，胃腸の不調&免疫力低下に繋がる。
はらはちぶんめ

　　　　　　　　　   腹八分目がおすすめ！

せ か い り ょ う り ひ が つ に ち か

世界料理の日　メキシコ  10月21日（火）
き ょ う ど り ょ う り ひ わ か や ま け ん が つ か げ つ

郷土料理の日　和歌山県　10月20日（月）
と り に く ふ う

『　鶏肉のメキシカンソースがけ　』　『　ポソレ風スープ　』 『　すろっぽ　』

ち さ ん ち し ょ う ち い き た もの ち い き た

地産地消とは…地域でとれた食べ物をそのまま地域で食べること！！
ち さ ん ち し ょ う しんせん

地産地消のメリット    ①新鮮でおいしい！
やさい くだもの えいよう

　　　　　　　　　　　　 　とれたての野菜や果物は，栄養たっぷりでおいしいです。　
あんぜん あんしん

                              　　 ②安全・安心！
だれ つく わ あんしん た

　　　　　　　　　　　　　 どこで，誰が作ったか分かるので，安心して食べることができます。
ち い き おうえん

　　　　　　　　  　  ③地域を応援できる！
じ も と しょくざい た のうか げんき ちいき のうぎょう でんとう まも

　　　　　　　　　　　　　　地元の食材を食べることで，農家さんが元気になり，地域の農業や伝統が守られます。
ちきゅう

　　　　　　　　    　④地球にやさしい！
とお はこ す うんそう にさんかたんそ へ

　　　　　　　　　　　　　　遠くに運ばなくて済むので，運送による二酸化炭素を減らすことができます。

あつ ひ つづ あつ ねむ すいみんぶそく れいぼう あ

　まだまだ暑い日が続きます。暑さで眠れず，睡眠不足になる，冷房に当たり
せいかつしゅうかん じりつしんけい みだ たいちょう くず

すぎるなどの生活習慣があると自律神経が乱れやすくなり，体調を崩しやすく
しょ くじ げ ん き あき す

なります。そのため,「バランスのよい食事」をとり，元気に秋を過ごせるよう

にしましょう。
と く ひろうかいふく こ うかてき げんまい ぶたにく まめるい りょうしつ しつ こう

　特に，疲労回復に効果的な玄米，豚肉，豆類などの良質なタンパク質，高エ
しょくざい せっきょくてき せっしゅ い し き

ネルギーの食材の積極的な摂取を意識していきましょう。 

りょうり あつ き こ う なか はっかんさ よ う しょくよくぞうしん うなが さまざま と う が ら し

　メキシコ料理は，暑い気候の中で発汗作用や食欲増進を促すため，様々な唐辛子
しゅじく いろど ゆた りょうり とくちょう こんかい とりにく

（チレ）を主軸とした，スパイシーで彩り豊かな料理が特徴です。今回は，「鶏肉
い

のメキシカンソースがけ」のソースに，チリパウダーを入れてみました。
わ い み しゅやく

　「ポソレ」とは，「ひき割りとうもろこし」という意味で，スープの主役である
ゆ ら い おも しゅくじつ とくべつ ひ た でんとう

とうもろこしに由来します。主にクリスマスや祝日など特別な日に食べられる伝統
てき りょうり き が る た で き きゅうしょく

的な料理ですが，レストランでも気軽に食べることが出来ます。給食では，メキシ
た まめ くわ ふう た あじ

コでよく食べられているひよこ豆を加え，「ポソレ風スープ」とし，食べやすい味

にアレンジしました。
りょうり あじ た

　メキシコ料理を味わって食べてみましょう。

わかやまけん きょうどりょうり だいこん にんじん せんろっぽん ど う ぐ

　「すろっぽ」とは，和歌山県の郷土料理で，大根や人参を「千六本」という道具
せんぎ あぶらあ こ う や ど う ふ いっしょ に こ ふ つ う き

で千切りにし，油揚げ（または高野豆腐）と一緒に煮込んだものです。普通の切り
ぼ だいこん に も の ちが す き とくちょう

干し大根の煮物とは違い，酢を効かせてさっぱりとしているのが特徴です。
わかやまけん こ う や ど う ふ はっしょう ち かまくらじ だ い こうやざん そうりょ きび

　さらに，和歌山県は高野豆腐の発祥の地です。鎌倉時代に高野山の僧侶が厳しい
さむ なか と う ふ し ぜ ん こお こおりどうふ せいぞう こ う や ど う ふ きげん

寒さの中で豆腐を自然に凍らせた「氷豆腐」を製造したことが高野豆腐の起源とさ
こんかい こ う や ど う ふ はい しる こ う や ど う ふ せいかつしゅうか

れています。今回は，高野豆腐が入ったみそ汁にしました。高野豆腐は，生活習慣
んびょう よ ぼ う えいようそ ふく

病を予防する栄養素がたっぷり含まれています。
わかやまけん きょうどりょうり

　和歌山県の郷土料理をおいしくいただきましょう。

　無理なダイエットをせず，朝・

昼・夕の３食を欠かさず食べる。

　主食・主菜・副菜をそろえて，栄

養バランスを整える。
鉄を含む食品を意識して取り入れる。
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よ う 　 　 　 　     　 と と の 　 　

境町では，安全・安心でおいしい地産

地消の給食作りに取り組んでいます！

10月８日（水）に提供する「ごはん」は，境町で生産さ

れているお米，“にじのきらめき”をマイクロバブル水で

育てた，マイクロバブル米を「光ファーム」「クローバー

ファーム」より寄付していただきました。感謝の気持ちを

込めておいしくいただきましょう。

「秋バテ」を起こさないための食生活
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難波和世先生
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