
 カルシウムとは、骨
ほね

や歯の材料になる栄養素
えいようそ

です。骨
ほね

や歯を強く

したり、筋肉を動かしたりする働きもあります。特に、これから大き

く成長していくみなさんにとっては欠かせない栄養素
えいようそ

です。 

カルシウムはどんな食べ物にたくさん入っているでしょうか。よく知られているのは、

牛乳やヨーグルト・チーズなどの乳製品
にゅうせいひん

ですね。牛乳は、ほかの食品に比べて、体に吸収

されやすい特長があるので、給食には毎日出ます。でも、牛乳や乳製品
にゅうせいひん

のアレルギーの

お友達もいます。カルシウムを多くふくむ食べ物と量（mg）を見てみましょう。 

カルシウムは不足しやすいので、牛乳・乳製品が苦手な人は、大豆・大豆製品や、丸

ごと食べる小魚やししゃも、桜えび、海そう、そして小松菜、モロヘイヤなどの葉物野

菜などをたくさん食べるようにしましょう。また、ビタミンDの多い食べ物（イワシやサ

ケなどの魚、乾燥きくらげやしいたけなど）も一緒に食べると吸収しやすくなります。 

食育だより  令和２年 ８月号
鋸南町学校給食センター毎月１９日は食育の日です。（ＨＰのレシピ更新予定日です）

カルシウムってなあに？ 

カルシウムはどんな食べ物に入っているの？？ 



国では、成人で毎日350ｇ以上の野菜（うち緑黄色野菜120ｇ）をと

ることを目標※としていますが、下図のように、どの年代においても不

足している現状があります。  ※厚生労働省「健康日本21（第二次）」 

青菜のおひたし 

ほうれん草や 

小松菜をゆで、 

しょうゆ、みり 

んなどで調味しただし汁に浸す。

めんつゆをかけるだけでもOK！ 

小鉢や小皿１皿分の野菜料理を70ｇ程度と考えると、あと１皿食べれば目標値に近づく

ことができます。いつもの食事に「＋１皿」の野菜料理を意識してみませんか？

ナムル風あえ物 
みそ汁やスープ 細切りのにんじ 

んとピーマン、 

もやしをレンジ 

で加熱し、ごま油、 

しょうゆ、おろしにんにく、す

りごまであえる。 

いつもの具材

に野菜を１～

２種類プラス

する。

ビタミンＡは緑黄色野

菜に多く含まれていま

す！ 

食物繊維が腸内環境を

整え、生活習慣病予防

に役立ちます！ 

食事は野菜から食べる

のがおすすめです！ 

余分なナトリウム（食

塩）を体の外に出して

くれます！ 


