
 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

知
し

っていますか？五
ご

大栄養素
だいえいようそ

のはたらき 

 冬
ふゆ

休
やす

みは、ゆっくり休
やす

めましたか？１月
がつ

はお正
しょう

月
がつ

があり、いつもと違
ちが

う生
せい

活
かつ

リズムを過
す

ごした人
ひと

も多
おお

いのでは

ないでしょうか。早寝
はやね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで、正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムにもどし元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう。 

5.6％ 

今
いま

が大事
だ い じ

！カルシウム貯金
ちょきん

！ 

 成長期
せいちょうき

は、骨
ほね

を作
つく

るためにカルシウムが必要
ひつよう

になります。カ

ルシウムは、２０歳
は た ち

まま しか食
た

まるることが きませんの 、今
いま

しっかりとることが大切
たいせつ

ま す。魚
さかな

まききのこに含
ふく

ままるるビタミン

D と一緒
いっしょ

に取
と

ると、吸収
きゅうしゅう

がよくなります。緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
き さ い

き納豆
なっとう

に多
おお

く含
ふく

まるるビタミン K は、骨
ほね

の形成
けいせい

を助
たす

ける働
はたら

きがあり

ますの 、合
あ

わせてとると効果的
こ う か て き

 す。 

 「 食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりするうえで欠
か

かせない大
たい

切
せつ

なことで

す。食品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べる

ようにしましょう。 

体重
たいじゅう

は増
ふ

えていくよ！成長期
せいちょうき

のからだ 

 成長期
せいちょうき

「は筋肉
きんにく

「や骨
ほね

「などが大
おお

「きくなり、体
からだ

「をつく

られるので体重
たいじゅう

は増
ふ

えていきます。体重
たいじゅう

が増
ふ

える

と「 太
ふと

った」という人
ひと

がいますが、太
ふと

るとは余分
よ ぶ ん

な

脂肪
し ぼ う

がつくことをいいます。必
かなら

ずしも 体重
たいじゅう

が増
ふ

えた」＝太
ふと

ったとは限
かぎ

りません。BMIや成長
せいちょう

曲線
きょくせん

を見
み

て判断
はんだん

しましょう。 

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 は、小中学校
しょうちゅうがっこう

に通
かよ

う児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

に必要
ひつよう

なカル

シウム量
りょう

まの約
きく

ま００をを摂取
せっしゅ

ま きるように計算
けいさん

まさるています。

とくに毎日
まいにち

まついている２００ｍｌの牛乳
ぎゅうにゅう

まは、カルシウム量
りょう

まが

多く
おお く

、ぜひペロリしてほしい飲
の

み物
もの

 す。冬
ふゆ

になると、寒
さむ

いせ

いか牛乳
ぎゅうにゅう

の残量
ざんりょう

が増
ふ

えます。また、中学生
ちゅうがくせい

になると給食全

体の残量
ざんりょう

が増
ふ

える傾
けい

向
こ う

にあります。大切
たいせつ

な栄養
えいよう

が入
はい

ってい

ますの 、ぜひ飲
の

むようにしましょう！ 


