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 毎日暑い日が続いています。これから梅雨の季節になり、暑

くジメジメした日が増えてきます。食事・運動・睡眠を心がけ、

衛生にも十分注意して元気に過ごしましょう。 

 平成１７年に「食育基本法」が制定・施行され、「食育推進基本計画」により、毎年６月

は食育月間、１９日は食育の日と定められました。 

武里中では、毎月１９日前後に「食育の日の献立」として「鉄を多く含む食品」をとりい

れた献立を出しています。この機会に、ぜひご家庭でもチェックしてみて下さい。 

今月の給食目標 

骨や歯を丈夫にしよう！ 

 給食に欠かさず牛乳が出るのは、牛乳にはカルシウムが豊富に含
ふく

まれているからです。 

カルシウムは骨や歯の主成分で、丈夫
じょう ぶ

な骨や歯をつくるのに欠かせません。とくに成長が著

しい中学生のみなさんには、とても重要な栄養素です。 

 12～14歳
さい

の人が 1 日に必要なカルシウムの摂取
せっしゅ

量
りょう

は男子 1000mg、女子 800mg で

す。給食に出る牛乳 200mLにはカルシウムが約 220mg含
ふく

まれており、1日の必要量の約

1/4 が摂取
せっしゅ

できます。このほか、カルシウムはどんな食品にどれくらい含
ふく

まれているのでし

ょうか？ 他の食品で同じ量の 220mgのカルシウムをとるとすると下のようになります。 


