
             
 

令和
れ い わ

６年
ねん

９月
がつ

３０日
にち

月曜日
げつようび

 

鉄分
てつぶん

たっぷり！レバー 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

レバーは、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている食
た

べ物
もの

で有名
ゆうめい

です。 

鉄分
てつぶん

は、血液
けつえき

の中
なか

の赤血球
せっけっきゅう

の成分
せいぶん

であるヘモグロビンを作
つく

る

栄養素
えいようそ

です。ヘモグロビンは、肺
はい

に送
おく

り込
こ

んだ酸素
さ ん そ

を血液
けつえき

に取
と

り込
こ

み、全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

に送
おく

り届
とど

ける役割
やくわり

があります。ですから、鉄分
てつぶん

が足
た

りなくなると酸素
さ ん そ

が体
からだ

の中
なか

に十分
じゅうぶん

に行
い

きわたらなくなり、「疲
つか

れ

やすい」「息
いき

切
ぎ

れ」など貧血
ひんけつ

の症 状
しょうじょう

があらわれます。 

ここでクイズです。レバーの中
なか

で１番
ばん

鉄分
てつぶん

が多
おお

いものはどれでし

ょう？ ①豚
ぶた

 ②鶏
とり

 ③牛
ぎゅう

  …答
こた

えは①豚
ぶた

です。 

給 食
きゅうしょく

では、豚
ぶた

レバーを使うことが多
おお

いです。鉄分
てつぶん

は、ビタミン

Ｃ
シー

と一緒
いっしょ

にとると、体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。そのため、

ビタミンC
シー

が多
おお

いじゃが芋
いも

と一緒
いっしょ

に食
た

べると更
さら

に良
よ

いです♪ 
 

☆今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

に使
つか

っている千葉県産
ち ば け ん さ ん

の食
た

べ物
もの

☆  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 豚
ぶた

レバー 豚肉
ぶたにく

  船橋市産
ふなばししさん

→小松菜
こ ま つ な

 

先生方へロイロノートの資料箱→学校共有→給食メニューにきゅうしょくニュースや献立写真等が入っています。 

大皿
おおざら

 

ソース焼
や

きそば 

レバーは揚
あ

げる前
まえ

に茹
ゆ

で 

生姜
しょうが

等
など

で下味
したあじ

をしっかり 

つけ、臭
くさ

みを取
と

ります。 

汁
しる

椀
わん

 

フルーツヨーグルト 

飯
めし

椀
わん

(黄色
き い ろ

) 

レバーとポテト 

のレモンソース 


