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寒いこの時期、給食の牛乳が多く残るようになってきました。牛乳には、皆さんの成長に必要な栄養がぎっ

しりと詰まっています。「冷たい牛乳は、いやだ」という人も自分の健康を考え、カルシウム豊富な牛乳の良さ

を見直して残さずしっかり飲みましょう。また、感染症の予防には、規則正しい生活とバランスのよい食事

で、体力を落とさずに十分に免疫の力を働かせることが大切です。残りの寒い季節も栄養のある豆や温か

いものを食べるなどして楽しみながら、元気に過ごしましょう。 

  

 

 

  

 

 

 

           

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

牛乳は２００ml あたり２

２７㎎のカルシウムを含ん

でいます。毎日の給食で飲む

牛乳は大切なカルシウム源

となっています。 

中学生に必要なカルシウ

ムは一日あたり男子１００

０㎎、女子８００㎎です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆には、必須アミノ酸であるリジ

ンが豊富に含まれているため、リジン

が少ない穀類と合わせるとバランス

が良くなるという特徴があり、ご飯に

みそ汁という組み合わせはお互いの

足りない栄養を補っています。 

日本型食生活を様々な面から大豆

は支えているのです。 

大豆からは、いろいろな大豆製

品がつくられています。豆腐や納

豆など食卓におかずとして並ぶも

のから、しょうゆやみそなど調味

料までさまざまです。このように、

毎日の食事にはたくさんの大豆か

ら作られた食品が使われているの

です。 


