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私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれています。貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの量
りょう

が減
へ

っ 

て体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になることで、ヘモグロビンを構
こう

成
せい

する鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そく

によって起
お

こる

のが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。成
せい

長
ちょう

期
き

で急
きゅう

に身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたときや、日
にち

常
じょう

的
てき

にスポ

ーツをする人
ひと

は特
とく

に貧
ひん

血
けつ

になりやすいため、食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

を意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

めまいや立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、動
どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症
しょう

状
じょう

のほか、次
つぎ

のような症
しょう

状
じょう

もよく見
み

られます。 

無

む

理

り

なダイエットをせず、朝

あさ

・昼

ひる

・夕

ゆう

の３食

しょく

を欠

か

かさず食

た

べる。 主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえて、栄
え い

養
よ う

バラ

ンスを整
ととの

える。 

鉄
て つ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

を意
い

識
し き

して取
と

り入
い

れる。 

鉄
てつ

には、赤
あか

身
み

の肉
にく

や魚
さかな

、レバーなどの動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と、大
だい

豆
ず

や野
や

菜
さい

などの植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されやすいという特
とく

徴
ちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンC
シー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まるので、植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

の場
ば

合
あい

は、ビタミンC
シー

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいで

しょう。 

無
む

理
り

なダイエットをせず、朝
あ さ

・昼
ひ る

・

夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 

飲
の

み物
もの

は、水
みず

やお

茶
ちゃ

、牛乳
ぎゅうにゅう

などが

おすすめです！ 



日本
に ほ ん

における魚介類
ぎょかいるい

の一人
ひ と り

一年間
いちねんかん

当
あ

たり

の消費量
しょうひりょう

は、２００１年
ねん

（平成
へいせい

１３年
ねん

）をピークに

減少
げんしょう

し続
しつづ

けています。しかし、魚介類
ぎょかいるい

には良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

や体
からだ

によい脂
あぶら

などが含
ふく

まれてい

ます。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに積極的
せっきょくてき

に食
た

べて

ほしい食品
しょくひん

です。 

 

魚
うお

には、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウムな

どの体
からだ

をつくるのに必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれ

ています。また、中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

を減
へ

らすなど、体
からだ

に

よい働
はたら

きをする脂
あぶら

を含
ふく

んでいる特徴
とくちょう

があり

ます。給食
きゅうしょく

でも魚
さかな

料理
りょ う り

を多
おお

く取
と

り入
い

れていま

す。成長期
せいちょうき

に丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくるためにも、

積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。 

 魚
さかな

の脂
あぶら

には、ドコサヘキサエン酸
さん

（DHA）やイコ 

サペンタエン酸
さん

（IPA、EPA とも）が含
ふく

まれていて、血液
けつえき

をさらさらにして動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を 

予防
よ ぼ う

するなどの体
からだ

によい働
はたら

きがあります。DHAや IPA（EPA）はいわし、さば、さん 

ま、ぶりなどに多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

 数
かず

をごまかすことを「さばを読
よ

む」といいま

す。昔
むかし

、さばは鮮度
せ ん ど

が 

落
お

ちやすいことから 

早口
はやくち

で数
かぞ

えて数
かず

をご 

まかすことがあったか 

らといわれています。 

                                       
  

㋑ 

 

しょうゆ 

砂糖 

酒 

みりん 

水 

水溶きかたくり粉 

大さじ１/2 

小さじ１弱 

小さじ１弱 

小さじ１弱 

大さじ１ 

少々 

照り焼きのタレをかける

ことで、口当たりが良く

なり、淡白な白身魚も食

べやすくなります。 

【作り方】 
① 赤魚に㋐で下味をつけて焼く。 

② ㋑を鍋に入れて加熱し、煮立ったところへ水溶き片栗粉を入れる。 

③ 焼けた赤魚に②のタレをかける。 

 

赤魚の照り焼き 
㋐ 
 

【材料】（４人分）             

赤魚切身（40g） 

塩 

酒 

みりん 

おろししょうが 

 

４切 

少々 

小さじ１弱 

小さじ１強 

３ｇ 

 

アジの竜田揚げ 
【作り方】 
① アジに㋐で下味をつけ、３０分ていど置く。 

② アジの表面をキッチンペーパーでふき、かたくり粉をつけて油で 

揚げる。 

【材料】（４人分）             

アジ切身（４０ｇ） 

おろししょうが 

おろしにんにく 

しょうゆ 

酒 

かたくり粉 

４切 

３ｇ 

３ｇ 

小さじ１強 

３ｇ 

大さじ１ 

㋐ 
 

からあげのような味わ

いがあり、子どもたち

にも食べやすいメニュ

ーです。 

【作り方】 
① ねぎはみじん切りにする。 

② よく混ぜ合わせた㋐を、サバにかけて３０分ほど置いてから焼く。 

サバの香味焼き 
【材料】（４人分）             

サバ切身（４０ｇ） 

ねぎ 

おろししょうが 

おろしにんにく 

しょうゆ 

酒 

砂糖 

ごま油 

４切 

２０ｇ 

小さじ 1/2 

小さじ 1/2 

大さじ 1/2 

小さじ１ 

小さじ 1/2 

小さじ 2/3 

㋐ 
 

ねぎ、しょうが、にんにく、

ごま油など香りのある食

材や調味料で味付けを

することで、魚の臭みが

抑えられます。 


