
食事だより
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新米をはじめ、さまざまな農作物が収穫の時期を迎えています。サンマや鮭など
の魚も脂がのっておいしい季節です。このように秋は旬の食べ物が豊富で、暑さ
もやわらぎ食欲が増すことから、「味覚の秋」や「食欲の秋」といわれます。 旬の
食べ物を味わい、体調管理にも気を付けながら、「味覚の秋」を楽しみましょう。

令和8年度

食事のとき、テレビやスマートフォンを見ながらダラダラ
食べていませんか。食事に集中してよく味わうことで、満
足感が高まり、心も体もリフレッシュできます。五感を使っ
て味わい、「味覚の秋」を楽しみましょう。

五感とは、味覚・視覚・聴覚・嗅覚・触覚の５つの感覚のことです。このうち舌で感じるの
が「味覚」ですが、実はそれ以外の４つの感覚も、食べ物のおいしさに深く関わっています。
食べるときに五感を意識してみましょう。

私たちの体内には血管が張り巡らされており、血液によって酸素や栄養が全身に
運ばれています。貧血は、酸素を運ぶ赤血球中のヘモグロビンの量が減って体が
酸欠状態になることで、ヘモグロビンを構成する鉄（鉄分）の不足によって起こる

のが「鉄欠乏性貧血」です。成長期で急に身長や体重が増えたときや、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、食事から鉄を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、疲れやすいといった症状のほか、次のような症状も
よく見られます。

鉄には、赤身の肉や魚、レバーなどの動物性食品に含まれる「ヘム鉄」と、大豆や野菜などの
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という特徴があ
ります。鉄はビタミンCと一緒にとることで吸収率が高まるので、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。

★貧血を防ぐには


