
 

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！ 

 牛乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウム
か る し う む

はもちろん、たんぱく質
しつ

、ビタミン
び た み ん

、ミネラル
み ね ら る

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれた食品
しょくひん

で、給食
きゅうしょく

でも毎回
まいかい

出
で

ています。カルシウム
か る し う む

は、小松菜
こ ま つ な

やほうれん草
そう

などの青菜
あ お な

や小魚
こざかな

などにも多
おお

く含
ふく

まれていますが、牛乳
ぎゅうにゅう

は

カルシウム
か る し う む

の吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

いという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。成長期
せいちょうき

は骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

にカルシウム
か る し う む

が多
おお

く必要
ひつよう

に

なるので、吸収率
きゅうしゅうりつ

の高
たか

い牛乳
ぎゅうにゅう

がカルシウム
か る し う む

の補給
ほきゅう

に便利
べ ん り

です。給食
きゅうしょく

でも、給食
きゅうしょく

がない日
ひ

でも積極的
せっきょくてき

に飲
の

んでほしい食品
しょくひん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより
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食育
しょくいく

月間
げっかん

だぶー！ 

牛乳
ぎゅうにゅう

大解剖
だいかいぼう

！ 

（コップ
こ っ ぷ

１杯
ぱい

200ｍ Ｌ
みりりっとる

） エネルギー
え ね る ぎ ー

 

133キロカロリー
き ろ か ろ り ー

 

たんぱく質
しつ

 

６．５ ｇ
ぐらむ

 

脂質
し し つ

 

７．６ ｇ
ぐらむ

 

カルシウム
か る し う む

 

227ｍ ｇ
みりぐらむ

 

ビタミン
び た み ん

A
えー

 

７８ｍ ｇ
みりぐらむ

 

ビタミン
び た み ん

B
びー

２
つー

 

0.31ｍ ｇ
みりぐらむ

 

成長期
せいちょうき

にとりたい 

カルシウム
か る し う む

がいっぱい 

コップ
こ っ ぷ

１杯
ぱい

（200 ｍ Ｌ
みりりっとる

）で１日
にち

に

必要
ひつよう

なカルシウム
か る し う む

の約
や く

１
さん

/
ぶんの

３
いち

がとれ

るばかりではなく、たんぱく質
しつ

や

ビタミン
び た み ん

な ど た く さ ん の 栄養
えいよう

が

バランス
ば ら ん す

よく含
ふく

まれています。 

10代
だい

のうちに！ 

カルシウム
か る し う む

貯金
ちょきん

 

カルシウム
か る し う む

は骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

で、不足
ふ そ く

すると将来
しょうらい

、骨
ほね

がもろくなる骨粗鬆症
こつそそう し ょ う

という病気
びょ う き

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
ぴ ー く

になり

ます。（10代
だい

のうちしかカルシウム
か る し う む

を骨
ほね

に蓄
たくわ

えること

ができません！）なので 10代
だい

に骨
こつ

密度
み つ ど

を高
たか

めてカ
か

ルシウム
る し う む

貯金
ちょ きん

をすることが大切
たいせつ

です。 



１０月
がつ

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

「成長期
せいちょうき

と牛乳
ぎゅうにゅう

の大切
たいせつ

さを知
し

ろう」 
 

図書
と し ょ

ラウンジ
ら う ん じ

の入口
いりぐち

に、牛乳
ぎゅうにゅう

クイズを掲示
け い じ

しました。「牛乳
ぎゅうにゅう

にふ

くまれている骨
ほね

をじょうぶにする栄養素
え い よ う そ

は？」「牛
う し

１とうから、１日
にち

でと

れる牛乳
ぎゅうにゅう

のりょうは？」「牛乳
ぎゅうにゅう

からつくられる食
た

べものは？」などの

問題
もんだい

です。図書
と し ょ

ラウンジ
ら う ん じ

に来
き

たついでに、クイズを見
み

たり、答
こた

えをぺ

らっとめくってみる子
こ

ども達
たち

の様子
よ う す

が見
み

られました。また、１０月
がつ

の

献立
こんだて

には、牛乳
ぎゅうにゅう

以外
い が い

にも、青菜
あ お な

、小魚
こざかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など、カルシウム
か る し う む

が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

を提
てい

供
きょう

しました。 

 

小学部
しょうがくぶ

での絵本
え ほ ん

の読
よ

み聞
き

かせ 
 

 給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の前
まえ

や、学年
がくねん

での学習
がくしゅう

時間
じ か ん

に、牛乳
ぎゅうにゅう

をテーマ
て ー ま

にした絵本
え ほ ん

を読
よ

みました。『しろいおひげなにたべた？/

作・Miya
み や

 Uni
う に

』や、『よしおくんがぎゅうにゅうをこぼしてしまったおはなし/作
さ く

・及川
おいかわ

賢治
け ん じ

/絵
え

・竹内
たけうち

繭子
ま ゆ こ

』です。

牛乳
ぎゅうにゅう

クイズ
く い ず

もして、「ヨーグルト
よ ー ぐ る と

！」「チーズ
ち ー ず

！」と答
こた

えたり、給食
きゅうしょく

が終
お

わった頃
ころ

には、「牛乳
ぎゅうにゅう

、全部
ぜ ん ぶ

のんだ」「今日
き ょ う

は、

半分
はんぶん

のんだ」と伝
つた

えたりする子
こ

ども達
たち

の様子
よ う す

が見
み

られました。自分
じ ぶ ん

のペース
ぺ ー す

で少しずつ挑戦
ちょうせん

してほしいと思
おも

います。 

低学年
ていがくねん

 

 

 

 

 

 

 

中学年
ちゅうがくねん

                 高学年
こうがくねん

 


