
 

 

 

                                    

                                      

                                     

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

年齢 男性 
女性 

月経なし 月経あり 

６～７歳 ５.５ ５.５ ― 

８～９歳 ７.０ ７.５ ― 

１０～１１歳 ８.５ ８.５ １２.０ 

１２～１４歳 １０.０ ８.５ １２.０ 

１５～１７歳 １０.５ ７.０ １０.５ 

令和２年９月３０日 

荒川区立尾久第六小学校 

 

       つきみ 

     お月見 

 旧暦の８月１５日を「十五夜」と

いいます。今年のお月見は、１０月

１日です。この日は、すすきや月見

だんご、さといもなどをお供えして

きれいな月をながめます。２日は、

「お月見こんだて」が登場します。 

  

  １０月の行事をしろう！ 
女性は、とくに大切な鉄分 

 月経がある女性は、貧血になりやす

いです。それは、毎月定期的に体内か

ら血液を失っているからです。 

日本人食事摂取基準２０２０年より 

推奨量  鉄の食事摂取基準（ｍｇ／日）  

 

 

月
経
あ
り
の
女
性
は
、 

鉄
が
た
く
さ
ん
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
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炭水化物は、消化・吸収のスピードが速く、 

即効性のあるエネルギー源です。炭水化物が 

多く含まれたごはんやパンなど 3食しっかり食べましょう。 

 スポーツの秋ですね。どんなに強いアスリートも、やはり基本は「バランスの整った食事をする」です。 

毎食ごとに、主食、主菜、副菜、牛乳、果物をそろえています。単にサプリメントやプロテインを飲んで 

OKというわけでは、ないのですね。筋力・瞬発系、持久系、球技系と、競技内容によって食事も変わって 

きます。そして、食事をとるタイミングも重要です。トレーニング期、試合前日、試合直前、試合終了後． 

といったように、一日一日の積み重ねが、よいパフォーマンスを発揮するための秘訣です。 

 そして、成長期のみなさんは活動量だけではなく、体の成長分の栄養も必要になります。 

そこが、大人のアスリートとの大きな違いです。 

  


