
分量は目安です。ご家庭で調節してください。 
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A 

あさりや、小松菜・ほうれん草な

どの葉物には、鉄分が多く含まれて

います。鉄分は不足しやすい栄養素

の一つです。いろいろな食品を組み

合わせ、多くとれるようにしていま

す。 

 厚揚げなどの大豆製品には、鉄分とカルシウムが

多く含まれています。給食では蒸し焼きにし、おろ

しソースや肉みそなどをかけて出しています。 


