
 

 

           

2 学期が始まってもう 1 か月が経ちましたね。彩橋中との交流学習の記憶も新しいなか、地域行事の 

ウシデークへの参加や運動会練習、うるま市産業まつりに向けての取り組みなど目まぐるしい毎日を 

過ごしているかと思います。十分な休息や栄養が取れないままだと体調不良の原因になります。    

調理員さんたちの愛情たっぷりな給食をたくさん食べて、栄養をチャージしてくださいね(^ ^) 

10 月の運動会もみんなで楽しく盛り上げていきましょう！ 

運動会シーズンの今こそ注意！鉄分補給のポイント💪  

運動会練習でたくさんの汗をかくこの時期。実は汗が出るときに体の中の鉄も少しずつ出ていき、 

鉄分補給をしないと体がだるくなる、頭痛がする、ふらふらするなどの貧血の症状が出てきます。 

運動会を全力で楽しむためにも普段の食事から鉄分を補給してコンディションを整えましょう！ 

  ひじきやホウレン草など植物に含まれる鉄分は体へ吸収されにくいので、吸収を助けてくれる   

ビタミン C が多い食材も一緒に食べることが効率よく鉄分補給をするポイントです☝  

うるま市立津堅学校調理場 TEL:098-978-2141 

食育だより第 6 号 10 月の食育目標 

栄養士：諸見里美咲 運動と栄養について考えよう 

〇●〇●〇●〇● 

 

〇●〇●〇●〇● 

 


