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 栄養バランスの良い食事をとることは、難しいことではありません。主食、主菜、副菜、汁物を

そろえるといろいろな食品を食べることができて、自然と栄養のバランスが整います。いつも食べ

ている食事の内容を振り返ってみましょう。 

9 月使用分食材の産地について 

 ９月使用分の食材の産地についてお知らせいたします。 

品目 産地 品目 産地 

野菜 肉・卵・魚・豆・海藻 

玉ねぎ 北海道 豚肉 鹿児島 

しょうが 熊本 鶏肉 青森 

にんにく 青森 鯖 ノルウェー 

にんじん 北海道 さんま 北太平洋 

エリンギ 長野 真鯛 愛媛 

しめじ 長野 昆布 北海道 

えのき 長野 果物 

じゃがいも 北海道 シャインマスカット 山梨 

きゅうり 岩手 レモン 愛媛 

大根 北海道 米 

ねぎ 青森 （銘柄）萌えみのり 宮城 

 

赤血球のもとになる「鉄」 

 鉄は、血液の成分の一つである赤血球のヘモグロビンをつくる材料になります。 

ヘモグロビンは、肺で酸素を受け取って、全身に酸素を届ける働きがあります。 

そのため、鉄が不足すると、酸素も不足し、貧血を引き起こし、頭痛やめまい、 

疲れやすくなるなどの症状があらわれます。女性は特に不足しやすい栄養なので、 

鉄が多く含まれるレバーや赤身の肉類、 

かつお、大豆加工食品、小松菜などを 

積極的に取り入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日の鉄の推奨量 

 
男性 

女性 

月経なし 月経あり 

３～５歳 ５．５ｍｇ ５．５ｍｇ  

６～７歳 ６．５ｍｇ ６．５ｍｇ  

８～９歳 ８．５ｍｇ ８．０ｍｇ  

１０～１１歳 １０．０ｍｇ ９．５ｍｇ １３．５ｍｇ 

１２～１４歳 １１．０ｍｇ １０．０ｍｇ １４．０ｍｇ 

１５～１７歳 ９．５ｍｇ ７．０ｍｇ １０．５ｍｇ 

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準(2025 年版)」 

＜豚レバー＞ 

１３．０ｍｇ/１００ｇ 

＜かつお＞ 

１．９ｍｇ/１００ｇ 

＜納豆＞ 

３．３mg/１００g 

生きるために必須のミネラル「ナトリウム」 

 ナトリウムは、体内の水分を調節したり、筋肉や内臓の働きを正常に保ったり、神経の働きを

助けたりしています。体にとても重要な栄養素 

ですが、摂り過ぎると高血圧症の原因になり、 

胃がん、脳の血管や心臓の病気を引き起こし 

やすくなります。上手に付き合うことを心掛け 

ましょう。 

 

 

 

 

１日のナトリウム(食塩相当量)の目標量 

 男性 女性 

３～５歳 ５．０ｇ未満 ５．０ｇ未満 

６～７歳 ６．０ｇ未満 ６．０ｇ未満 

８～９歳 ７．０ｇ未満 ７．０ｇ未満 

１０～１１歳 ８．０ｇ未満 ７．５ｇ未満 

１２～１４歳 ９．０ｇ未満 ７．５ｇ未満 

１５～１７歳 ９．０ｇ未満 ７．５ｇ未満 

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準(2025 年版)」 
給食のレシピ「簡単！★町田市の給食」 

 町田市はクックパッドに公式キッチンをもっています。金井小学校の 

給食からも年に１回、給食のレシピを掲載しています。おうちでの献立 

作りにお悩みの際はぜひチェックしてみてください。 

（今年度の給食では、水無月やペリペリチキンなどが載っています。） 

 また、給食試食会に参加された方にはお話させていただいたのですが、 

金井小学校には「レシピをくださいカード」というものがあり、栄養士にレシピカードをリクエ

ストすることができます。おうちでも作ってみたいレシピがありましたら、職員室にもらいに来

てみてくださいね。 

株式会社エフエムさがみ（FM HOT８３９）で金井小の給食が紹介されます！ 

地元ラジオ局「FM HOT839」の番組の一つである「とれたてランチ BOX（月曜日～金曜日

の 10:00～13:00）」の中で、町田市や相模原市の小学校の学校紹介、 

給食の献立などを放送しています。 

来月 11月 16日から 27日までが金井小学校の担当になっています。 

金井小学校の紹介や毎日の給食の献立、一口メモなどが放送される予定 

です。放送初日は振替休業日で、給食がないことをお知らせされる予定 

ですので、どんな放送になるのか、ぜひチェックしてみてくださいね。 

 

 


