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  ようやく暑さが和らぎ、秋の気配が感じられるようになってきました。昔から、秋は一年のうちで 

最も月がきれいに見える季節とされ、旧暦の８月 15日の月を「中秋の名月」と 

呼んで、お月見の行事が行われてきました。 

ちょうどこの時期に里いもが収穫されるので、里いもをお供えしたり、里いも 

料理を食べたりする風習もあり、「芋名月」とも呼ばれます。 

 

 

私たちの体は、流れる血液によって酸素や栄養が全身に運ばれています。栄養や成長期で急に身長 

や体重が増えた時や、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、血をつくるもととな 

る鉄を、食事から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、疲れやすいほか、次のような症状もよく見られます。 

 

 

 

 

      

    無理なダイエットをせず、朝・昼・           主食・主菜・副菜をそろえて、栄養        鉄を含む食品を意識してとる。 

     夕の３食を欠かさず食べる。             バランスを整える。 

 

 

 

 

鉄には、肉や魚、レバーなど動物性食品に含まれる「ヘム鉄」と大豆や野菜など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特徴があります。  また、鉄はビタミン Cと一緒にとると吸収され 

やすくなるので、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。 

 

 

 

 

 

 

◇◇◇ 綾瀬市産豚肉の使用について ◇◇◇◇  

地産地消の取り組みとして、毎月綾瀬市産豚肉を使用しています。10月の実施は 

 「肉じゃが」 です。Aコースは 21日（火）、B・中学校コースは３日（金）に実施します。 
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