
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（毎月19日は食育の日） 令和４年度 

北名古屋市給食センター ２月  

 

２月
がつ

は寒
さむ

いよ～（涙
なみだ

） 

なぜ、給食
きゅうしょく

には牛乳
ぎゅうにゅう

が 

毎日
まいにち

出
で

るの？ 

 

それはね、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

まれているからだよ！ 

ビタミン Dを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

 カルシウムを多
おお

くふくむ食
しょく

品
ひん

 

どちらも多
おお

い 

さけ 

さば 

さんま 

きくらげ 
エリンギ ぶなしめじ 

きのこ 

こざかな 

しらすぼし 

ちりめんじゃこ 

ヨーグルト 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 
とうふ 

こまつな なっとう 

カルシウムを 

骨
ほね

に届
とど

ける 

運
はこ

び屋
や

さんが 

「ビタミンD」です 

 

ビタミンDは太陽
たいよう

の光
ひかり

にあたることで、体
からだ

の中
なか

でつくることができます。 

寒
さむ

いですが、晴
は

れた日
ひ

は外
そと

に出
で

て、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びるといいですね。 

さらに、運動
うんどう

することで骨
ほね

に刺激
し げ き

が加
くわ

わり、強
つよ

い骨
ほね

がつくられます。 

※給食
きゅうしょく

で飲
の

んでいる牛 乳
ぎゅうにゅう

（200ml）は約
やく

220mg のカルシウムがふくまれています。 

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて、しっかりカルシウムをとりましょう。 

●骨
ほね

を強
つよ

くするためには、 

カルシウム＋ビタミン D+日
にっ

光
こ う

の下
もと

で運
うん

動
どう

する 

…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
せいちょう

促進
そ く しん

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。 

骨
ほね

の丈夫
じょうぶ

さを示
しめ

す骨量
こつりょう

は、10代
だい

の成
せい

長期
ちょうき

にどんどん増加
ぞ う か

します。大人
お と な

になると骨量
こつりょう

を増
ふ

やすことが 

難
むずか

しくなるため、カルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

とビタミン Dの多
おお

い食品
しょくひん

を今
いま

の時期
じ き

にしっかり食
た

べましょう。 

給食
きゅうしょく

を完
かん

食
しょく

すると、カルシウムは一日
いちにち

に必要
ひつよう

な半分量
はんぶんりょう

、 

ビタミン Dは一日
いちにち

に必要
ひつよう

な 1/3量
りょう

を取
と

ることができますよ。 


