
 

ようやく暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、秋
あき

の気
け

配
はい

を感
かん

じるようになってきました。

昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

のうちで 最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の 暦
こよみ

（ 旧
きゅう

暦
れき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８
はち

月
がつ

1 5
じゅうご

日
にち

の 十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

を

「 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

んで、月
つき

を観
かん

賞
しょう

するお月
つき

見
み

の 行
ぎょう

事
じ

が 行
おこな

わ

れてきました。ちょうどこの時
じ

期
き

に里
さと

いもが 収
しゅう

穫
かく

されることから、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、「きぬかつぎ」などの里
さと

いも 料
りょう

理
り

を食
た

べたりする

風
ふう

習
しゅう

もあり、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいいます。また、 十
じゅう

五
ご

夜
や

からひ

と月
つき

ほど後
あと

の 十
じゅう

三
さん

夜
や

にもお月
つき

見
み

をする風
ふう

習
しゅう

があり、両
りょう

方
ほう

合
あ

わせて

お月
つき

見
み

をすると縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされています。 

米
こめ

から作
つく

る団
だん

子
ご

。

満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い 形
かたち

のほか、里
さと

い

もの 形
かたち

などもあり、

地
ち

域
いき

によって違
ちが

いが

あります。 

里
さと

いもを皮
かわ

付
つ

きでゆでたり

蒸
む

したりしたもの。平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

の女
じょ

性
せい

の服
ふく

 

装
そう

にちなんで、 

こう呼
よ

ばれ 

ます。 

2025年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は10
じゅう

月
がつ

6
むい

日
か

、

十
じゅう

三
さん

夜
や

は1 1
じゅういち

月
がつ

2
ふつ

日
か

です。 

私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれていま

す。貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの 量
りょう

が減
へ

って 体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になることで、ヘ

モグロビンを構
こう

成
せい

する鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そく

によって起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。成
せい

長
ちょう

期
き

で 急
きゅう

に

身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたときや、日
にち

常
じょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧
ひん

血
けつ

になりやすいため、 食
しょく

事
じ

から

鉄
てつ

を意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

無
む

理
り

なダイエットをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて、栄
えい

養
よう

バランスを整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れる。 

鉄
てつ

には、赤
あか

身
み

の肉
にく

や 魚
さかな

、レバーなどの動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と、大
だい

豆
ず

や野
や

菜
さい

などの 植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が 体
からだ

に 吸
きゅう

収
しゅう

されやすいという特
とく

徴
ちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンCと一
いっ

緒
しょ

にとることで 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まるので、 植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

の場
ば

合
あい

は、ビタミンCを含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいで

しょう。 


