
◎炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 

脳
のう

の唯
ゆい

一
いつ

のエネルギー源
げん

となります。 

ごはん、パン、麺
めん

等
など
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◎たんぱく質
しつ

 

筋
きん

肉
にく

や臓
ぞう

器
き

、皮
ひ

膚
ふ

など体
からだ

をつくるもと

になります。 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

等
など

 

 

◎脂
し

質
しつ

 

体
たい

温
おん

の保
ほ

持
じ

や外
そと

からの刺
し

激
げき

から体
からだ

を 

守
まも

ります。 

バター、油
あぶら

、マヨネーズ等
など

 

 

◎鉄
てつ

 

鉄
てつ

は赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

の成
せい

分
ぶん

であるヘモグロビンをつくり、血
けつ

液
えき

を通
とお

して

酸
さん

素
そ

を全
ぜん

身
しん

の細
さい

胞
ぼう

に運
はこ

びます。鉄
てつ

が体
からだ

の中
なか

で少
すく

なくなることを貧
ひん

血
けつ

といい、顔
かお

色
いろ

が悪
わる

い、疲
つか

れやすい、めまい・立
た

ちくらみ、手
て

足
あし

が冷
ひ

えるなどの症
しょう

状
じょう

があらわれます。 

 

≪鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べもの≫ 

レバー 肉
にく

 赤
あか

身
み

の魚
さかな

 

貝
かい

類
るい

 大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 海
かい

藻
そう

 

小
こ

松
まつ

菜
な

やほうれん草
そう

などの青
あお

菜
な

 

 

◎カルシウム 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を形成
けいせい

します。体
たい

内
ない

にあるカルシウムのう

ち、約
やく

９９％は骨
ほね

や歯
は

、残
のこ

り１％は血
けつ

液
えき

中
ちゅう

に含
ふく

まれています。カ

ルシウムを骨
ほね

に蓄
たくわ

え、骨
こつ

量
りょう

を増
ふ

やすチャンスは成
せい

長
ちょう

期
き

である今
いま

しかないので、この時期
じ き

にしっかりとるようにしましょう。 

 

≪カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
た

べもの≫ 

骨
ほね

ごと食
た

べられる小
こ

魚
ざかな

 桜
さくら

えび 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

小
こ

松
まつ

菜
な

や春
しゅん

菊
ぎく

などの青
あお

菜
な

 

レバー しじみ 大
だい

豆
ず

 ほうれん草
そう

 桜
さくら

えび 豆
とう

腐
ふ

 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 チーズ 

 

 

 

 

 

成
せい

長
ちょう

期
き

の食
しょく

事
じ

について 

  

小
しょう

・中
ちゅう

学
がく

生
せい

の６～１５歳
さい

までの期
き

間
かん

は、体
からだ

をつくる大
たい

切
せつ

な時
じ

期
き

です。好
す

き嫌
きら

いをして、偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

を続
つづ

けていると、成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

が不
ふ

足
そく

するばかりか、一
いっ

生
しょう

の健
けん

康
こう

にも影
えい

響
きょう

することがあります。栄
えい

養
よう

バランスの整
ととの

った食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

3年
ねん

5月
がつ

31日
にち

 

陸
り く

別
べ つ

町
ちょう

給
きゅう

食
しょく

センター 

☆★☆献
こ ん

立
だ て

のお知
し

らせ☆★☆ 

4日
か

～10日
か

：歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

 

かみ応
ごた

えのある食
しょく

材
ざい

を使
つか

った献
こん

立
だて

を入
い

れています。いつもより、

よくかんで食
た

べることを意
い

識
しき

してみてください。よくかんで食
た

べる

と、虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

になります。 

18日
にち

：ふきごはん 

6月
がつ

が旬
しゅん

のふき。 

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

は新
しん

鮮
せん

で、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

く積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりたいものです。 

山
さん

菜
さい

の風
ふう

味
み

や食
しょっ

感
かん

を味
あじ

わって食
た

べましょう。 

～成
せい

長
ちょう

期
き

にとりたい栄
えい

養
よう

素
そ

～ 

～特
とく

に意
い

識
しき

してとりたい栄
えい

養
よう

素
そ

～ 

25日
にち

：救
きゅう

給
きゅう

カレー 

給
きゅう

食
しょく

センターでは、非
ひ

常
じょう

時
じ

用
よう

に缶
かん

詰
づめ

のおかずやカレー、パン等
など

を備
び

蓄
ちく

しています。災
さい

害
がい

等
など

で出
で

番
ばん

もなく無
ぶ

事
じ

更
こう

新
しん

時
じ

期
き

を迎
むか

え、通
つう

常
じょう

給
きゅう

食
しょく

に出
だ

せることとなりますが、いつ何
なん

時
どき

災
さい

害
がい

等
など

が起
お

こるか分
わ

かりません。 

非
ひ

常
じょう

食
しょく

を備
び

蓄
ちく

しておくことはもちろんのこと、緊
きん

急
きゅう

時
じ

に役立つ調
ちょう

理
り

技
ぎ

術
じゅつ

や知
ち

恵
え

を身
み

につけることも大
たい

切
せつ

なことだと思
おも

います。 

 


