
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は特
とく

にカルシウムが不足
ふ そ く

しがちなので、 

食事
しょくじ

の中
なか

に積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてみてください！ 

また、牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むこと以外
い が い

にも、牛 乳
ぎゅうにゅう

からつ

くられる食品
しょくひん

や、カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

をとる

ことも大切
たいせつ

ですよ！ 

令和７年度 

湯沢市学校給食センター 

牛 乳
ぎゅうにゅう

にはじょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくるのに欠
か

かせ

ない「カルシウム」が豊富
ほ う ふ

にふくまれています。カル

シウムは、ぐんぐん成長
せいちょう

しているみなさんにはとて

も大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

ですので、給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

もコップ

１杯
ぱい

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むようにしましょう。 

食事
しょくじ

に加
くわ

えたり、おやつに

取
と

り入
い

れたりすることで栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくな

りますよ！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

からつくられる食品
しょくひん

 

カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

 

海
かい

そう 

大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

せい品
ひん

 

小魚
こざかな

 

こまつな 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

 

骨量
こつりょう

をふやせるのは成長期
せ い ち ょ う き

だけ！ 

人間
に ん げ ん

の骨量
こつりょう

は20代
だ い

までがピークで、

その後
ご

は加齢
か れ い

とともに減少
げんしょう

していきま

す。健康
け ん こ う

な骨
ほ ね

をつくるためにも今
い ま

からカ

ルシウムをしっかりとって、骨
ほ ね

に貯
た

めて

おきましょう！ 


