
                     

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 

 

 

 
 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では立 春
りっしゅん

を迎
むか

え、少
すこ

しずつ春
はる

の 訪
おとず

れを感
かん

じる時季
じ き

です。進学
しんがく

・

進 級
しんきゅう

ももうすぐですが、引
ひ

き続
つづ

き、手洗
てあら

いうがいと規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

、そしてバラ

ンスのよい食事
しょくじ

で 体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

健康

けんこう

と栄養

えいよう

について 

考

かんが

えよう 

毎月
まいつき

19日
にち

は「いただきますの日
ひ

」 

令和５年 2 月号 

千代田町学校給食センター 

おうちのひととよんでね 

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくる役割
やくわり

をになう栄養素
えいようそ

です。とくに成長期
せいちょうき

に十分
じゅうぶん

な量
りょう

のカルシウムをとることは将来
しょうらい

の

健康
けんこう

を守って
まも

いくためにとても大切
たいせつ

なことです。今回
こんかい

は、私たち
わたしたち

の成長
せいちょう

・健康
けんこう

に欠かす
か

ことのできない「カルシウム」に

ついて学びましょう
まなびましょう

。 

カルシウムには脳
のう

の信号
しんごう

を伝えたり
つた

、血
ち

を固めたり
かた

など、

生きる
い

ために欠かせない
か

役割
やくわり

もあります。それらのカルシウム

が不足
ふそく

すると、骨
ほね

から溶かし出して
と      だ

使われます
つか

。長い
なが

期間
きかん

、カ

ルシウムの摂取
せっしゅ

が少ない
すく

と、骨
ほね

がどんどん弱く
よわ

なります。 

骨
ほね

全体
ぜんたい

に含まれる
ふく

カルシウムなどの量
りょう

を「骨量
こつりょう

」とい

います。骨量
こつりょう

は 20歳
さい

ころに最大
さいだい

となり、その後
     ご

増える
ふえる

ことはありません。それまでに十分
ぶん

に増やす
ふ

ことが必要
ひつよう

です。 

骨
ほね

ごと食べる
た

ことのできる「いわし」、大豆
だいず

製品
せいひん

である

「厚揚げ
あつあ

」「みそ」が使われて
つか

いるみそけんちんじる、「ごま」

が入
はい

ったくきわかめのきんぴらのでる、3
みっ

日
か

の献立
こんだて

は 2月
がつ

で

一番
いちばん

カルシウムを多く含んでいました。 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

  いわしのしょうが煮
に

 

くきわかめのきんぴら  みそけんちん汁
じる

 
２月 3日 

2月
がつ

も、中学
ちゅうがく

2年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

で

考えて
かんが

くれた献立
こんだて

を給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

し

ていきます。ここでは、献立
こんだて

を立てて
た

くれた皆さん
みな

がどのような思い
おも

で

食材
しょくざい

・料理
りょうり

を選んで
えら

くれたのかを

ご紹介
 しょうかい

していきたいと思い
おも

ます。 

28 日 2年
ねん

3組
くみ

 橋本
はしもと

青
さ

映さん
わ

 

ヘルシーメニューにしてみました。パン

とジャーマンポテトで集中力
しゅうちゅうりょく

アップ

できるようにしました。照焼
てりやき

ﾁｷﾝとジャ

ーマンポテトでケガの予防
よ ぼ う

ができます。

ジャーマンポテトとミネストローネで

ストレス・緊張
きんちょう

を解消
かいしょう

できるように

工夫
く ふ う

しました。 

27 日 2年
ねん

２組
くみ

 山川
やまかわ

あやのさん 

 瞬発力
しゅんぱつりょく

・筋力
きんりょく

アップのために、たん

ぱく質
しつ

・カルシウム・ビタミン Cを多く
おお

しました。チキン南蛮
なんばん

は、給食
きゅうしょく

に出て
で

きたことがないし、食べた
た

ことがない人
ひと

が多い
おお

かと思った
おも

から入れて
い

みました。 

カルシウムはこ

んな食べもの
た

に

多く
おお

含まれて
ふく

い

るよ。 

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする

ためには、

運動
うんどう

・日光
にっこう

・

睡眠
すいみん

も

欠かせない
か

よ。 


