
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

１０代
だい

のうちにカルシウム貯金
ちょきん

をしよう！ 

 よく食
た

べて、よく運動
うんどう

して、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

なからだをつくりましょう。 

 ここでは、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきるための大切
たいせつ

なポイントを４つ紹介
しょうかい

します。 

 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

！ 
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かまっ子すくすく
ぐんぐん

～食のおたより～

今年
こ と し

もあとわずかになりました。体調
たいちょう

をくずさないように規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられ

るようにしましょう。 

 

１ .手洗
て あ ら

い・うがいをする 

  かぜ予防
よ ぼ う

のために、せっけんでの手
て

洗
あら

いと

うがいをしましょう。特
とく

に、外
そと

から帰
かえ

ってき

たとき、食事
しょくじ

の前
まえ

には必
かなら

ず手
て

を洗
あら

うように

しましょう。 

 

 

３.適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

  寒
さむ

くても適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かし、基礎
き そ

体力
たいりょく

を

つけて抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めましょう。 

 

２ .しっかり栄養
えいよう

をとる 

  一日
いちにち

三食
さんしょく

食
た

べて、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとり

ましょう。「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」をそろえると、

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

４ .十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

睡眠
すいみん

は疲
つか

れを取
と

ります。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

です。不足
ふ そ く

すると将来
しょうらい

、骨
ほね

がもろくなる骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

に

なりやすくなります。骨量
こつりょう

は１０代
だい

で増加
ぞ う か

し、２０歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークになります。そのた

め、１０代
だい

の頃
ころ

に骨
こつ

密度
み つ ど

を高
たか

めてカルシウム貯金
ちょきん

をすることが大切
たいせつ

です。冬休
ふゆやす

みにもカル

シウムが多
おお

く含
ふく

まれる牛 乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

等
とう

を積極的
せっきょくてき

にとるようにしましょう。 

 
どうして給 食

きゅうしょく

には 

毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るの？ 

日本人
にほんじん

はカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

しがちです。牛 乳
ぎゅうにゅう

は手軽
て が る

にカルシウムがとれ、吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が

高
たか

いので、給 食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

出
だ

してい

ます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない方
かた

は、小魚
こざかな

や

小松菜
こ ま つ な

などを意識
い し き

して食
た

べるよ

うにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ミルクおから ～給食
きゅうしょく

のレシピ紹介
しょうかい

～ 

＜材
ざい

 料
りょう

 ４人分
にんぶん

＞         ＜ 作 り 方
つ く   か た  

＞ 

１ 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

はみじん切
ぎ

りにする。 

  ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

２ 鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れ熱
ねっ

し、鶏
とり

ミンチを炒
いた

める。酒
さけ

を

加
くわ

える。 

３ 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を加
くわ

えて、炒
いた

める。 

４ おからを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

５ ★を加
くわ

え、煮
に

る。様子
よ う す

を見
み

て、水
みず

（分量外
ぶんりょうがい

）

を加
くわ

える。 

６ ねぎを加
くわ

えて完成
かんせい

。 

おから・・・・６０ｇ 

鶏
とり

ミンチ・・・８０ｇ 

酒
さけ

・・・・・・小
こ

さじ 1 

玉
たま

ねぎ・・・・1/4個
こ

 

人参
にんじん

・・・・・1/5本
ぽん

 

ねぎ・・・・・２本
ほん

 

油
あぶら

 ・・・・・小
こ

さじ１ 

砂糖
さ と う

・・・・・小
こ

さじ２ 

濃口
こいくち

しょうゆ・小
こ

さじ２ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・３０ｃｃ 

粉
こな

チーズ・・・大
おお

さじ２ 

★ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

ったカルシウム

たっぷりの料理
りょうり

です！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

の味
あじ

で少
すく

ない塩分
えんぶん

でもおいしく作
つく

ることができます！ 


