
                          

         

 

 

 

 

 

  秋は、勉強、スポーツ、芸術、読書などさまざまな活動に打ち込むのにぴったりな季節

です。また、さば、さつま芋、くり、ぶどう、きのこ類などおいしい食べ物がたくさん出回りま

す。秋を感じる食べ物をたくさん見つけ、よく味わいながら食べましょう。 
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☆食べ物の栄養のはたらきを知ろう！ 

               
食べ物は体の中でのおもなはたらきによって、３つのグループに分けることができます。 

３つのグループからバランスよく食べて元気にすごしましょう。 

 

☆成長期と貧血 

               
日々成長している子どもは、体が大きくなるにつれて必要とする血液の量も増えてきます。 

そのため女性だけではなく、男性でも貧血が起こりやすくなります。食生活に気をつけて貧血を 

予防しましょう。 

   

 

 

どんな症状があるの？ 

立ちくらみやめまいだけでは 

なく、「勉強がはかどらない」 

「イライラする」「疲れやすい」 

といった症状が貧血で起こる 

ことがよくあります。 

 
 

スポーツをする人はとくに注意！ 

 激しい運動で血液中の赤血球が

損傷しやすいので、男女問わず注

意しましょう。赤血球の中には鉄が

あり、体のすみずみに酸素を運びま

す。 

鉄とビタミン Cをしっかりとろう！ 

レバー、あさりなどに多いへ

ム鉄は体に吸収されやすく、

野菜や大豆などに多い非ヘム

鉄もビタミン C と一緒にとると

吸収されやすくなります。 

 

たんぱく質も忘れずに！ 

鉄と同じく赤血

球をつくる材料な

るたんぱく質もし

っかりとることも

大切です。 



 

 


