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衣替えも終わり、梅雨入りももうすぐです。手洗いなど身の回りの衛生には十分に気をつけましょう。

また６月は食育月間、６月４日からは、歯と口の健康週間も始まります。食べ物の入口になる歯と口の

健康は、体全体の健康にとても密接なつながりがあります。 

 

 

よくかんで食べると、食べ物の栄養が吸収されやすくなるだけでなく、体や心にとても良いことがたく

さんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月１日は「牛乳の日」です。牛乳にはカルシウムが骨をつくるもとになるカルシウムが豊富に含んで

います。体がしっかり成長するため、また将来、骨粗しょう症にならないようにするために、子どもの時

からカルシウムをとっておくことが大切です。 

 

 

 

骨のカルシウム量(骨

量)は小中高の時期に増

え、大人になってから増

やすことはなかなかでき

ません。 

カルシウムは野菜、豆類、

海藻にも多く含まれていま

す。牛乳、乳製品、小魚類と

ともに、毎日の食事に取り

入れましょう。 

カルシウムの吸収率が良

い牛乳･乳製品を休日の食

事やおやつにも利用しまし

ょう。アレルギーのある人

は、小魚、大豆、大豆製品な

どを活用しましょう。 

体に吸収されやすい形のリン(無機リン)

があり、とりすぎはカルシウムの吸収を悪

くすることが心配されます。また、塩分のと

りすぎにもつながるので、利用するときは

気をつけましょう。 

※ 学校給食では、カルシウムについて、１食で各年齢の食事摂取基準の１日の推奨量のおよそ半分の量をとれるように献立

を考えて作っています。 


