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６月の食に関する指導目標「骨や歯をつくるもとになる食べ物を知ろう」 
 

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

が出
で

るの？ 

 成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

、特
とく

にカルシウムがたっぷり含
ふく

ま 

れているからです。日本人
にほんじん

は、カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

 

しているといわれています。給 食
きゅうしょく

がある日
ひ

とない日
ひ

では、 

給 食
きゅうしょく

のある日
ひ

の方
ほう

がカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

いという研
けん

 

究
きゅう

結果
け っ か

が出
で

ています。給 食
きゅうしょく

は、1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム 

の約
やく

５０％を摂取
せっしゅ

できるように計算
けいさん

 

されています。そのため、給 食
きゅうしょく

の 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

を残
のこ

してしまうと、1日
にち

に必要
ひつよう

 

なカルシウムが十分
じゅうぶん

にとれません。 

毎日
まいにち

残
のこ

さず飲
の

むようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

カルシウムだけをしっかりとっていれば、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくることができるの？ 

 骨
ほね

や歯
は

をつくるために大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

といえば「カルシウム」です。しかし、それだけでは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

は

つくれません。骨
ほね

や歯
は

の土台
ど だ い

となる「たんぱく質
しつ

」、骨
ほね

や歯
は

の成分
せいぶん

になり、カルシウムが行
い

き渡
わた

るように調
ちょう

節
せつ

する「マグネシウム」、カルシウムと結合
けつごう

して骨
ほね

や歯
は

を形成
けいせい

する「リン」、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

める

「ビタミンD」、腸
ちょう

から吸 収
きゅうしゅう

されたカルシウムを骨
ほね

に取
と

り込
こ

む「ビタミンK」などカルシウム以外
い が い

にも、

骨
ほね

や歯
は

をつくるために大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

はたくさんあります。また、食事
しょくじ

だけではなく、運動
うんどう

をすることも丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりには欠
か

かせません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

稲沢市立坂田小学校 食育だより 

食
し ょ く

まるパワー 

 
…皮膚

ひ ふ

や筋肉
きんにく

、髪
かみ

の毛
け

など、 

体
からだ

をつくる材料
ざいりょう

になります。 

…丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるのに

欠
か

かせません。 

…目
め

や皮膚
ひ ふ

・粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

、

成長促進
せいちょうそくしん

などに関
かか

わります。 

…エネルギーの代謝
たいしゃ

や、皮膚
ひ ふ

・

粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

に関
かか

わります。 

将来
しょうらい

なりたいのはどっち！？ 
  

 

 

 

 

 

 

骨
ほね

はカルシウムの貯蔵庫
ちょぞうこ

です。カルシウム不足
ぶ そ く

が長
ちょう

期間
き か ん

続
つづ

くと、骨
ほね

に蓄
たくわ

えられているカルシウムが失
うしな

わ

れ、将来
しょうらい

骨
ほね

がスカスカになる病気
びょうき

（骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

）

になってしまうことがあります。自分
じ ぶ ん

たちが年
とし

をとっ

ても、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

でいられるように、今
いま

からしっかりカ

ルシウムを摂取
せっしゅ

する習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

を食
た

べよう！ 

 カルシウムは、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、

大豆
だ い ず

製品
せいひん

、一部
い ち ぶ

の緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

などに多
おお

く含
ふく

まれています。牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

でどうしても飲
の

めないという人
ひと

は、他
ほか

の食品
しょくひん

からカルシウ

ムを摂
と

るようにしましょう。 

 



 

よくかんで食
た

べていますか？ 

 みなさんは、食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れた後
あと

、あまりかまずに飲
の

み込
こ

んでいませんか？よくかんで食
た

べることは、

体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあります。そのため、普段
ふ だ ん

から意識
い し き

してしっかりかむようにしましょう。 
 

よくかむことの効果
こ う か

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

かむ習慣
しゅうかん

をつけるには？ 

 食事
しょくじ

をおいしく食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でなくてはなりません。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と

口
くち

を保
たも

つために、日頃
ひ ご ろ

からよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

クイズ 

Q１ 歯
は

の健康
けんこう

にとって、良
よ

い食
た

べ方
かた

はどれ？ 

 
 

Q２ よくかんで食
た

べると、何
なに

が起
お

こるでしょう？ 

 
 

一口
ひとくち

３０回
かい

を意識
い し き

し、

よく味
あじ

わって食
た

べる 

食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で

流
なが

し込
こ

まない 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

むし歯
ば

を 

予
よ

防
ぼ う

する 

肥
ひ

満
ま ん

を予
よ

防
ぼ う

する あごの発
は つ

育
い く

を助
た す

ける 

 

味
み

覚
か く

の発
は っ

達
た つ

を

うながす 

栄
え い

養
よ う

の吸
きゅう

収
しゅう

が

よくなる 
 

こたえ  

Q1＝①（だ液
えき

を多
おお

く出
だ

す食
た

べ方
かた

が良
よ

い。寝
ね

ている間
あいだ

はだ液
えき

の量
りょう

が少
すく

ないので、寝
ね

る前
まえ

に食
た

べると、むし歯
ば

に

なりやすくなる。）  

Q２＝①（かむことでおなかいっぱいと感
かん

じやすくなり、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ。また栄養
えいよう

も吸収
きゅうしゅう

されやすくなる。） 


