
 

　米
こめ

から作
つく

る団子
だんご

。満月
まんげつ

に見立
みた

て

た丸
まる

い形
かたち

の他
ほか

、里
さと

いもの形
かたち

なども

あり、地域
ちいき

によりちがいがあります。

　里
さと

いもを皮付
かわつ

きでゆでたり蒸
む

したり

したもの。平安時代
へいあんじだい

の女性
じょせい

の服装
ふくそう

にちなんで呼
よ

ばれています。

鉄
てつ

はビタミンCと一緒
いっしょ

にとるとより吸収
きゅうしゅう

されやすくなるよ!

【給食の持ち物について】
　給食時間中は机に敷くランチョンマットや口をふくハンカチ等を使用しています。また、
給食当番は配膳中にマスクを使用します。準備へのご協力お願いいたします。
　

【連続して欠食する場合】
　連続して3日以上給食を欠食する場合、学校へお申し出ください。

　私
わたし

たちの体
からだ

では血液
けつえき

により酸素
さんそ

や栄養素
えいようそ

が全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれています。貧血
ひんけつ

は、血液
けつえき

の

中
なか

の赤血球
せっけっきゅう

の量
りょう

が減
へ

ることです。酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ赤血球
せっけっきゅう

にふくまれるヘモグロビンが減
へ

る

ため、体
からだ

は常
つね

に酸素
さんそ

が足
た

りない状態
じょうたい

になります。貧血
ひんけつ

の中
なか

でも、鉄
てつ

が足
た

りなくなることで

起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

ぼう性
せい

貧血
ひんけつ

」です。

めまいや立
た

ちくらみ 頭痛
ずつう

疲
つか

れやすい

◯食
た

べ物
もの

で貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ごう!
ヘム鉄

てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいよ!

動
どう

きや息切
いきぎ

れ

　昔
むかし

から秋
あき

は1年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

えるとされ、昔
むかし

のこよみで

秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる8月
がつ

15日
にち

の十五夜
じゅうごや

の月
つき

を「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と

呼
よ

び、お月見
つきみ

が行
おこな

われてきました。この時期
じき

に里
さと

いもが収
しゅう

かくされる

ことから、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、里
さと

いも料理
りょうり

を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

も

あり、別名
べつめい

で「いも名月
めいげつ

」ともいいます。また、十五夜
じゅうごや

からひと月
つき

ほど

後
あと

の十三夜
じゅうさんや

にもお月見をする風習
ふうしゅう

があり、

両方
りょうほう

合
あ

わせてお月見
つきみ

をするとえん起
ぎ

が

良
よ

いとされています。

他
ほか

にも…

成⾧期
せいちょうき

や日常的
にちじょうてき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧血
ひんけつ

に

なりやすいから、食事
しょくじ

から意識
いしき

してとる必要
ひつよう

があるよ!

◯貧血
ひんけつ

って?

◯どんな症状
しょうじょう

が出
で

るの?
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　夏
なつ

の厳
きび

しい暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、秋
あき

の涼
すず

しい風
かぜ

が感
かん

じられるようになってきました。

　今回
こんかい

は秋
あき

といえば挙
あ

げられるものの1つの「スポーツ」に関連
かんれん

して、貧血
ひんけつ

について取
と

り

上
あ

げます。

《材料》（4人分） 《作り方》
じゃがいも ……中2個 ①じゃがいもは角切り、ベーコンは短冊切りにする。
油 ……………適量 ②じゃがいもをゆでる。
おろしにんにく…少々 ③熱したフライパンに油をひき、にんにくを入れて炒める。
ベーコン………25 g ④香りがたってきたら、ベーコンを入れて炒める。
生クリーム……大さじ4 ⑤じゃがいもと生クリーム、粉チーズを入れ、塩こしょう
粉チーズ ……大さじ1 で味をととのえる。
塩……………少々
こしょう ………少々 家でも作ってみたいという声もあった献立です!

ポテトカルボナーラ


