
カセットコンロ・カセットボンベなどの熱源があれば、お湯を沸かすことができて、
食べられる食品の幅が広がります。やかんや鍋も一緒に用意しておきましょう。

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」

栄養士
豊島 雄太

１０月２日に給食試食会を実施しました！

６月２３日（月）～６月２７日（金）は
読書週間です。今年度も学校図書館と協
力してコラボ給食を実施します。今回は、
『さよならごはんを今夜も君と』と『さ
よならごはんを明日も君と』に登場する
メニューを給食で再現します。期間中は
図書館での展示も予定しています！『さよならごはんを今夜も君と』

『さよならごはんを明日も君と』
汐見夏衛 - 幻冬舎より

・あんずジャムとチーズのトースト
・ゴロゴロ野菜とチキンのポトフ
・さつま汁
・ささみフライ

図書館コラボ給食
６月２３日（月）・６月２４日（火）

缶詰、レトルト食品、乾物、日持ち
のする野菜など。

毎年10月は国が定める「食品ロス削減月間」、10月
30日は「食品ロス削減の日」です。食品ロスとは、まだ食べることが
できるのにゴミとして捨てられてしまう食品のことで、日本では１人
当たり、おにぎり１個分（約113g）の食べ物を毎日捨てています。
食品ロスを減らすために、未来に向けてできることから取り組んでみ
ませんか。

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。

めまいや立ちくらみ、頭痛、動悸、息切れのほか、次のような症状もよく見られます。

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。

ようやく暑さが和らぎ、秋の気配を感じるように
なってきました。昔から、秋は１年のうちで最も月が
きれいに見える季節とされ、旧暦で秋の真ん中にあた
る８月１５日の十五夜の月を「中秋の名月」と呼んで、
月を観賞するお月見の行事が行われてきました。また、
十五夜からひと月ほど後の十三夜にもお月見をする風
習があり、両方合わせてお月見をすると縁起が良いと
されています。

米から作る団子。満
月に見立てた丸い形
のほか、里いもの形
などもあり、地域に
よって違いがありま
す。

里いもを皮付きでゆでたり
蒸したりしたもの。平安時
代の女性の服装
にちなんで、
こう呼ばれ
ます。

※今年の十三夜は１１月２日です。

１０月６日の給食では
丸い形で提供します。
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