
 

収穫
しゅうかく

の秋
あき

 

 日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、秋
あき

らしくなってきました。「収穫
しゅうかく

の秋
あき

」という言葉
こ と ば

もあるように秋
あき

は

多
おお

くの食
た

べものが旬
しゅん

をむかえます。給 食
きゅうしょく

でも秋
あき

の食材
しょくざい

を使
つか

ったメニューが色々
いろいろ

登場
とうじょう

します。

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

して、おいしくいただきましょう。 

 

とれているかな？じょうぶな体
からだ

をつくるために大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

 

 じょうぶな体
からだ

をつくるためには、適切
てきせつ

な食事
しょくじ

、運動
うんどう

、休養
きゅうよう

や睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

では、体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとになるごはん、パン、めんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

に加
くわ

えて、いろいろな種類
しゅるい

の

食品
しょくひん

を食
た

べて栄養
えいよう

をとりましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

◆骨
ほね

の成長
せいちょう

に必要
ひつような

なカルシウム 

小学生
しょうがくせい

から中学生
ちゅうがくせい

にかけては体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

します。そして、体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な骨
ほね

がつ

くられる大切
たいせつ

な時期
じ き

でもあります。骨
ほね

をつくる栄養素
えいようそ

といえばカルシウム。カルシウムはそのほ

とんどが骨
ほね

や歯
は

にありますが、同時
ど う じ

に生命
せいめい

活動
かつどう

の維持
い じ

にかかわっています。 

カルシウムは日本人
にほんじん

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

です。その摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

ければ骨
ほね

に蓄積
ちくせき

されますが、

少
すく

ない場合
ば あ い

は骨
ほね

からカルシウムが溶
と

け出
だ

して血中
けっちゅう

に入
はい

り、生命
せいめい

活動
かつどう

のために使
つか

われます。カルシ

ウム不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

が長期間
ちょうきかん

続
つづ

くと、将来的
しょうらいてき

に骨
ほね

がもろく折
お

れやすくなる病気
びょうき

（骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

）に

なるおそれがあります。成長期
せいちょうき

は骨
ほね

をつくる働
はたら

きが著
いちじ

しくさかんになり、骨
こつ

密度
み つ ど

も増
ふ

えやすい

時期
じ き

です。特
とく

に１８～２０歳
さい

ごろにかけては、一生
いっしょう

のうちで最
もっと

も骨量
こつりょう

が多
おお

くなる最大
さいだい

骨量
こつりょう

に

達
たっ

します。その後
ご

、骨量
こつりょう

は一定
いってい

期間
き か ん

維
い

持
じ

されますが、加齢
か れ い

とともに減少
げんしょう

します。 

給食だより ２０２２．10月 

新宿区立花園小学校 

校 長 川崎 勝久 

 

たんぱくしつ 

体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

 

肉
に く

、魚
さかな

、たまご、豆
まめ

、豆
まめ

製品
せいひん

 

骨
ほね

や歯
は

をつくるもとになる食品
しょくひん

 

乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、青菜
あ お な

、海
かい

藻類
そうるい

 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる食品
しょくひん

 

野菜
や さ い

、くだもの 

カルシウム ビタミン 



 じょうぶな骨
ほね

をつくるために鍵
かぎ

となるのが、食事
しょくじ

と運動
うんどう

です。 

骨
ほね

の材料
ざいりょう

となるカルシウムは体内
たいない

で合成
ごうせい

できないため、食事
しょくじ

から 

摂取
せっしゅ

する必要
ひつよう

があります。また、運動
うんどう

による骨
ほね

への刺激
し げ き

は骨
ほね

の新
しん

 

陳
ちん

代謝
たいしゃ

を活発
かっぱつ

にし、カルシウムが骨
ほね

に定着
ていちゃく

するのを促
うなが

します。 

 

１日あたりの摂取量として推奨される量（「日本人の食事摂取基準 ２０２０年版」） 

年齢 男児（mg） 女児（mg） 

６－７歳 600 550 

８－９歳 650 750 

１０－１１歳 700 750 

 

カルシウムを多くふくむ食品 

牛乳 コップ１杯（200ml） 220mg 

ヨーグルト 100g 120mg 

小松菜 1／４束 70mg 

ししゃも ３尾（45g） 149mg 

もめん豆腐 約１／２丁（50g） 45mg 

厚揚げ 約 1／２枚（100g） 240mg 

参考）農林水産省ホームページ 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

は、ほかの食品
しょくひん

にくらべてカルシウムの吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

く、効率的
こうりつてき

にカルシウ

ムをとることができます。 

★ビタミンＤは体内
たいない

でカルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

します。ビタミンＤをふくむ食品
しょくひん

（さけ、さん

ま、いわしなどの魚
さかな

、干
ほ

ししいたけ、干
ほ

しきくらげなど）をとるほか、ビタミンＤは日光
にっこう

にあた

ることでも生成
せいせい

されます。 

 

１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

しょうかい 

１０月
がつ

８日
か

は「十三夜
じゅうさんや

」。お供
そな

えをしてお月見
つ き み

をします。日本
に ほ ん

には昔
むかし

から月
つき

をめでる風習
ふうしゅう

はあ

りましたが、お月見
つ き み

が広
ひろ

まったのは平安
へいあん

時代
じ だ い

のことで、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わり貴族
き ぞ く

のあいだで広
ひろ

まった

といわれています。十三夜
じゅうさんや

は十五夜
じゅうごや

に次
つ

いで美
うつく

しい月
つき

が見
み

られると大切
たいせつ

にされ、またの名
な

を「豆
まめ

名月
めいげつ

」「栗
くり

名月
めいげつ

」ともいいます。給 食
きゅうしょく

では、前日
ぜんじつ

の７日に豆
まめ

や栗
くり

が入
はい

った「十三夜
じゅうさんや

たきこみごは

ん」をつくります。 

次
つぎ

に、保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が考
かんが

えたメニューが２つ出
で

ます。ひとつは秋
あき

野菜
や さ い

をテーマにした「秋
あき

野菜
や さ い

具
ぐ

だくさんうどん」（２１日
にち

）、もうひとつはかぼちゃを使
つか

ったデザート「パンプキンプリ

ン」（３１日
にち

）です。さらに３１日
にち

の「ペペロンチーノ風
ふう

スパゲッティ」には４年生
ねんせい

が学校
がっこう

で育
そだ

て

た内藤
ないとう

とうがらしを使
つか

います。楽
たの

しみにしていてくださいね。 

 

＜１０月給食費引き落としのお知らせ＞ 
口座残高に不足がないよう、ご協力お願いいたします。 
１年生 ４，６９３円（１９回） ２年生  ４，９４０円（２０回）３年生 ５，２６０円（２０回）  

4 年生 ４，９９７円（１９回） ５、６年生  ５，５６０円（２０回） 

※引き落とし日は、１０月１７日（月）です。（前日までに入金をお済ませください） 
※行事等の都合により、給食回数が変わることがあります。 

※上記の金額に、別途引き落とし手数料１０円がかかります。 

必要とはいえ、とりすぎると

他の栄養素の吸収を阻害して

しまいます。食事はバランス

よく食べましょう。 

https://2.bp.blogspot.com/-7Ulzg54onu4/UMaewUsr4oI/AAAAAAAAH2s/LUSJHE8_7J4/s1600/tsukimi_jugoya.png
http://www.irasutoya.com/2014/12/blog-post_962.html

