
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月２０日 (水 ) 

足 立 区 立 加 平 小 学 校 

校  長  西 澤  武 

栄養教諭   杉本  なおみ 

日中
にっちゅう

は汗
あせ

ばむ季
き

節
せつ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

から１か月
げつ

が過
す

ぎ、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも

慣
な

れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは緊張感
きんちょうかん

がゆるみ、心
こころ

や

体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時
じ

期
き

です。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つを意識
い し き

してみましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう。 

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

いやすくなりま

す。 

朝起
あ さ お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる習慣
しゅうかん

をつ

けると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い、１日
にち

を気
き

持
も

ちよくスタートできます。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、食事
しょくじ

をおいしく感
かん

じ

たり、質
しつ

のよい睡眠
すいみん

につながったり

と、いいことがたくさんあります。 

５月
がつ

２日
ふ つ か

の八十八夜
はちじゅうはちや

頃
ごろ

から茶摘み
ち ゃ つ み

が始
はじ

まり、新茶
しんちゃ

が出
で

回
まわ

る時
じ

期
き

となりました。

八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

に摘
つ

んだ新
しん

茶
ちゃ

を飲
の

むと長
なが

生
い

きするという言
い

い伝
つた

えがあるように、お茶
ちゃ

に

は健
けん

康
こう

に役
やく

立
だ

つ成
せい

分
ぶん

がたくさん含
ふく

まれています。急
きゅう

須
す

でお茶
ちゃ

をいれる機
き

会
かい

が少
すく

な

くなっていますが、この時
じ

期
き

だけの新
しん

茶
ちゃ

を楽
たの

しんでみませんか？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６～７歳 ８～９歳 １０～１１歳 １２～１４歳 １５～１７歳 

男子 ６００ ６５０ ７００ １０００ ８００ 

女子 ５５０ ７５０ ７５０ ８００ ６５０ 

食品名 摂取量 
カルシウム 

含有量 

牛乳 コップ１杯 ２３０ｍｇ 

ヨーグルト １００ｇ １２０ｍｇ 

こまつな １００ｇ １７０ｍｇ 

みずな １００ｇ ２１０ｍｇ 

ししゃも ５０ｇ １８０ｍｇ 

納豆 １パック(50g) ４６ｍｇ 

木綿どうふ １００ｇ ９３ｍｇ 

【材料 ４人分】 

・いわしのミンチ(すり身)・１８０ｇ 

・大豆水煮・・・・・・６０ｇ 

・長ねぎ・・・・・・・１０cm 

・にんじん・・・・・・・３cm 

・しょうがすりおろし・小さじ２ 

・パン粉・・・・・・・１５ｇ  ・白みそ・・大さじ１ 

・片栗粉・・・・・・・小さじ２ ・砂糖・・・小さじ１ 

・白ごま・・・・・・・大さじ１ ・酒・・・・小さじ１ 

・サラダ油・・・・・・大さじ１ ・みりん・・小さじ２ 

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムをとろう 
成長期
せいちょうき

にあたる小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

は、成人
せいじん

と比
くら

べて、骨
ほね

の成長
せいちょう

が盛
さか

んな時期
じ き

です。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるためには、カルシウムを十分
じゅうぶん

にとることが

大切
たいせつ

です。成長
せいちょう

と共
とも

に骨量
こつりょう

が増
ふ

えるこの時期
じ き

に骨
ほね

を強
つよ

くしておくこと

で、将来
しょうらい

、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

になりにくくなります。 

またカルシウムは、筋肉
きんにく

の収 縮
しゅうしゅく

や神経
しんけい

を安定
あんてい

させる役割
やくわり

もあります。

心
しん

身
しん

ともに健
けん

康
こう

に成長
せいちょう

するために、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でカルシウムをしっかり

とるように心
こころ

がけましょう。 

１日にとりたいカルシウム量（ｍｇ） 

カルシウムを 
多くとれる食品 カルシウムと一緒

い っ し ょ

に 

 ビタミンDをとるべし 

体内
たいない

でカルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるには、

ビタミン D が必要
ひつよう

です。いわしやさんまな

どの魚
さかな

や、まいたけやきくらげなどのきの

こ、たまごなどに多
おお

く含
ふく

まれています。特
とく

に、

しらすなどの小魚
こざかな

は、カルシウムもビタミン

Dも豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいるので、おすすめです。 

【ビタミンDを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

】 

まいたけ さけ いわし 

乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

などに多
おお

く含
ふく

まれています。特
とく

に、乳製品
にゅうせいひん

のカルシウムは

体
からだ

への吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

く、効率
こうりつ

よくとれます。 

《いわしのさんが焼き》 

【作り方】 

① 大豆、長ねぎ、にんじんはみじん

切りにする。(ﾌｰﾄﾞﾌﾟﾛｾｯｻｰ) 

② いわしのミンチ(またはすり身)

～片栗粉と調味料を混ぜ合わせ

てよくこねて、小判型に丸める。 

③ フライパンにサラダ油を入れて

加熱し、②を入れて焼く。焼き目

が付いたら裏返して蒸し焼きに

する。（グリルやオーブンで焼い

てもよい。） 

給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 


