
     家庭数配布
　 が つ し  ょ  く   い  く

　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

がでるの？と疑問
ぎ も ん

に思
お も

ったことはありませんか？それは、牛乳
ぎゅうにゅう

が効率
こ う り つ

よくカルシウムを摂
と

ること

のできる食品
し ょ く ひ ん

だからです。給食
きゅうしょく

では1日
に ち

に必要
ひ つ よ う

なカルシウム量
りょう

の1/2を摂
と

ることができるよう、献立
こ ん だ て

を考
かんが

えています。

750

650

550

　給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

1本
ぽ ん

(200ml)の

　カルシウム量
りょう

３～７歳
さ い

８～９歳
さ い

10～11歳
さ い

12～14歳
さ い

15～29歳
さ い

1,000 800

800

650

700

小松菜
こ ま つ な

　約
や く

１３０ｇ(４株
か ぶ

)

　　 給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

1本
ぽ ん

分
ぶ ん

を他
ほ か

の食材
し ょ く ざ い

で補
おぎな

おうとすると、写真
し ゃ し ん

の量
りょう

になります。

750

700 600

日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

(2020年
ね ん

版
ば ん

)より

給食
き ゅ う し ょ く

の牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

1本
ぽ ん

と同
お な

じ、227㎎のカルシウムってどれくらい？

30～74歳
さ い

75歳以上
さ い い じ ょ う

　　 納豆
な っ と う

　５０ｇ(５パック)しらす干
ぼ

し　約
や く

５０ｇ(大
お お

さじ８)

　　　　人生
じ ん せ い

で一番
い ち ば ん

多
お お

くカルシウムを摂
と

る必要
ひ つ よ う

があります！

　北海道
ほ っ か い ど う

や東北
と う ほ く

では

節分
せ つ ぶ ん

に「落花生
ら っ か せ い

」を

まく地域
ち い き

もあります。

　　2024年
ねん

成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

なカルシウムの宝庫
ほ う こ

！　～牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

について～

　　　　　　２月
が つ

２
ふ つ

日
か

(金)
き ん

の献立
こ ん だ て

・酢
す

飯
め し

・牛乳
ぎゅうにゅう

・チキンウインナー

・ツナマヨサラダ

　　　　　　カルシウムを

　　　　　　しっかり摂
と

れるよう

　　　　　　毎日
ま い に ち

の給食
きゅうしょく

に出
で

ているよ！

　節分
せ つ ぶ ん

は、立春
り っ し ゅ ん

・立夏
り っ か

・立秋
り っ し ゅ う

・立冬
り っ と う

の前日
ぜ ん じ つ

のことですが、現在
げ ん ざ い

では、立春
り っ し ゅ ん

の前日
ぜ ん じ つ

だけをさすことが多
お お

いです。

昔
むかし

は、冬
ふ ゆ

から春
は る

へと変
か

わる立春
り っ し ゅ ん

を新
あたら

しい１年
ね ん

の始
は じ

まりと考
かんが

え、お正月
し ょ う が つ

と同
お な

じように大切
た い せ つ

にしていました。その前日
ぜ ん じ つ

となる節分
せ つ ぶ ん

は、大晦日
お お み そ か

のような位置
い ち

付
づ

けで、1年
ね ん

の無事
ぶ じ

や幸福
こ う ふ く

を祈
い の

る行事
ぎ ょ う じ

や行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

が伝
つ た

わっています。

　　　　　今年
こ と し

の恵方
え ほ う

は…東北東
と う ほ く と う

節分
せ つ ぶ ん

は2月
が つ

３日
か

です。

給食
きゅうしょく

では2月
が つ

2
ふつ

日
か

に節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

で

手巻
て ま

き寿司
ず し

と節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

、

いわしを使
つ か

ったつみれ汁
じ る

が登場
とうじょう

します。

1日
に ち

に必要
ひ つ よ う

なカルシウム量
りょう

（ｍｇ/日
に ち

）

男性
だ ん せ い

女性
じ ょ せ い

600

　カルシウムは生涯
し ょ う が い

を通
つ う

じて必要
ひ つ よ う

ですが、特
と く

に成長期
せ い ち ょ う き

は大人
お と な

よりも多
お お

く必要
ひ つ よ う

です。成長期
せ い ち ょ う き

にカルシウムをしっかり摂
と

り、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほ ね

を作
つ く

ることが大切
た い せ つ

です。

・焼
や

きのり

・いわしのつみれ汁
じ る

・煮
に

あなご

・節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

イワシを焼
や

くにおいで鬼
お に

を追
お

い払
は ら

い 

ます。イワシの頭
あたま

はヒイラギの枝
え だ

に 

さして玄
げ ん

関
か ん

に飾
か ざ

り、厄
や く

除
よ

けに使
つ か

います。 

いった豆
ま め

をまいて鬼
お に

を追
お

い払
は ら

い、 

年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて１年
ね ん

の 

幸
こ う

福
ふ く

を願
ね が

います。 

年
と し

越
こ

しそばと同
お な

じように 

新
し ん

年
ね ん

への願
ね が

いを込
こ め

めて 

そばを食
た

べる風
ふ う

習
しゅう

があります。 

体
からだ

の中
な か

にたまった砂
す な

（不要
ふ よ う

なもの）を 

出
だ

す「砂
す な

おろし」として、こんにゃく 

料
りょう

理
り

を食
た

べる地
ち

域
い き

もあります。 

太
ふ と

巻
ま

きずしを切
き

らずに、 

その年
と し

の縁
え ん

起
ぎ

の良
よ

い方
ほ う

角
が く

（＝恵
え

方
ほ う

） 

を向
む

いて食
た

べます。 
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