
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のテーマは、中学生の時期に不足しがちな栄養素の一つ、「鉄（Fe）」についてです。あなたは足りてい

るでしょうか…？ 裏面の「知って得する食事のマナー」はお茶碗の持ち方、「料理の基礎の基礎」は火加減に

ついて、「料理に挑戦！」は体も心も温まる栄養的にも優れた料理「みそ汁」の作り方です！！ 

令和 4 年 1２月 1９日 

京都市立音羽中学校 

食育係 

第３号 

 

～鉄の役割～ 

鉄は血液の成分となり、酸素を

体のすみずみに運んでくれる重要

な役割をしています。 

 

～鉄分の１日の食事摂取基準～ 

 

 

 

中学生男子 

11.5ｍｇ 

中学生女子 

14㎎ 

ちなみに、 

成人は… 

 

 

 

 

 

 男性 
  7.5ｍｇ 

 女性 
  10.5ｍｇ 

～鉄を多く含む食べ物～  ※日本人の１０人に 1人は貧血の指数が基準値を下回っています。 

 

 

 
 

＊運動性（ヘム鉄）＊  

吸収率１５～２５％ 

 

＊植物性（非ヘム鉄）＊ 

吸収率２～５％ 

レバー・牛肉・かつお・いわし 

貝類（アサリ・シジミ・カキ）など 

豆類・大豆製品（納豆，油揚げなど）・水菜・小松菜 

ほうれん草・ひじき 

動物性食品に多く含まれている鉄は，体内に吸収さ

れやすいという特徴があります。 

 食品に多く含まれている鉄は、体内に吸収されにく

いです。鉄の吸収を助けるビタミン C と一緒にとり

ましょう。 

「鉄」は成長期の中学生に、特に重要な栄養素です。体が急激に成長 

することで、血液量も増え、「鉄」の必要性も増えてきます。鉄が不足 

すると、めまいや立ちくらみ、動悸や息切れなど「貧血」の症状を起こします。 

そうならないために、普段から「鉄」分の多い食事をとる必要があります。 

 

 

～思春期の栄養～ 

この時期の栄養状態は、将来の健康的

な生活のためにとても大きな意味を持

ちます。今の時期から、健康に気をつ

けて生活するよう心がけましょう。 

 

もしかしたら貧血かも？！ 
・疲れやすい 

・肌荒れ ・肩こり 

・顔色が悪い 

・風邪を引きやすい 

・爪が割れたりかけたり 

 しやすい     

など 

         など 

＊吸収率ダウンに注意＊   
・タンニンを含む飲み物（コーヒー・緑茶・紅茶）は、「鉄」の吸収 

を妨げます。食中食後は避けて、食間にとりましょう 

ダイエットや偏食、不規則な食生活を送ってい

ると、鉄が不足して貧血のリスクが高くなるの

で要注意です。 

女子は月経によって、「鉄」が損失してしまう

ので、より積極的にとることが大切です！ 

 

貧血の症状には、集中力と理解力

の低下があると言われています。

鉄分は勉強に励む中学生にとっ

て，必要不可欠な成分 

であると言っても過言 

ではありません。 

中学生の時期が最も多く必要です！ 



 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

正しいお茶碗の持ち方 

 

 

 

 

意外と知らない料理の基礎！ 料理の火加減 解説 

 

 

 

 

 

 

 

  みそ汁を作ろう！ 

料理の基礎の基礎 知って得する食事のマナー 

親指をふち
に乗せる 

ふち 

他の指をそろえて
お茶碗を乗せる 

親指を人差し指で

つまむように持つ 

強火は、 鍋底全体に

火が当たる状態を指

します。火力を全開

にして火を一番強い

状態にすればよい、

というわけではあり

ません。 

中火は、 鍋底に火が

当たるか当たらない

かくらいという状態

を指します。 レシピ

に特に火加減の指定

がないときは中火で

OK です。 

弱火は、 鍋底に火が

当たらない状態を指し

ます。火の高さは鍋底

と火元の真ん中くら 

いが目安 

です。 

みそ汁作りの３ステップ 

1. だしをとる 

2. 具材を入れる 

3. みそを入れる 

 

 

材料（２人前）              

・水：４00㏄                

・煮干
に ぼ

し：６～８匹        

または「顆粒
か り ゅ う

和風だし」小さじ 2／３     

・みそ：大さじ２杯              

 

・好きな具材 

例）とうふ 

あげ 

わかめ 

野菜 等 

 

 

 

１．だしをとる 

・煮干しの頭とワタを取り除く 

 

 

 

 

 
・鍋

なべ

に水、煮干しを入れ 

30 分ほど置き 

強火にかける 

 
 
 
 
 
。 

強火 中火 弱火 

・煮干
に ぼ

しを 3 分 

ほど煮て煮干しを取りだす。 
 
 
 

・具を，それぞれ適当な 

大きさに切り、鍋に入れて火 

を通します 

 
 
 

ここ大事！ 

野菜の湯がき方 

 

 

 

 

 

 

 

沸騰した湯 

でゆでる 

水から 

ゆでる 

葉の野菜 

実の野菜 

花の野菜 

根菜 

イモ 

・鍋の具材に火が通っているのを確認し

てから火を止めて、ゆっくりみそを溶か

し入れる. 

                

           お椀
わん

に注いで 

      できあがり！ 

 
 
 
 

ジャガイモと 

お揚げのおみそ汁

を作ったよ！ 

 
 
 
 
 

家庭科部 1 年生 

 
 

キャベツともやしを

入れました！ 

 
 
 
 
 

家庭科部 ２年生 

 
 
 

３．みそを入れる ２．具材を入れる 

いとぞこ 

どう 

親指を中に入れる 

ジャブ 
   ジャブ 

～※顆粒
か り ゅ う

和風だしの場合～ 

「２.具材を入れる」 のときに 

小さじ１／３を入れる。 

「３.みそを入れる」 のときに 

残りの小さじ１／３入れると 

香りのよい みそ汁ができます。 

 
 
 

温まる～ 

おいしい～ 

肌寒い日には、温かいみそ汁はいかがですか？具材を入れ

て、煮込んでみそを溶かすだけで、簡単に栄養をとることがで

きるみそ汁は、心も体も温まりますね。具だくさんのみそ汁は

朝ごはんにも、バッチリ！です。 

お料理初心者の家庭科部のみなさんは、それ 

ぞれ好きな具材を入れて、みそ汁作りに挑戦 

しました。今回はどうだったでしょうか？ 

 


