
 

 

 

 

 過
す

ごしやすい気温
き お ん

になり、少
すこ

しずつ秋
あき

らしさがやってきました。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」という言葉
こ と ば

があるように、秋
あき

が旬
しゅん

の

食
た

べ物
もの

がおいしい季節
き せ つ

です。みなさんも秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わってみてください。今月
こんげつ

は、給食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

出
で

る

牛乳
ぎゅうにゅう

の栄養
えいよう

について、給食
きゅうしょく

でもたくさん出
で

るごはんの栄養
えいよう

についてお伝
つた

えします。 

こちらのグラフは、一生
いっしょう

のうち、骨
ほね

の強さ
つ よ さ

の変化
へ ん か

を表
あらわ

したグラフです。 

丸
まる

で囲
かこ

われている成長期
せいちょうき

の今
いま

が、一番
いちばん

骨
ほね

を強
つよ

く

することができます。２０代
だい

で最大
さいだい

（ピークボーンマ

ス）を迎
むか

え、５０代
だい

になると強
つよ

い骨
ほね

を維持
い じ

することが

できなくなっていきます。骨
ほね

が弱
よわ

くなってしまうと、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

といって骨
ほね

が折
お

れやすくなってしまいます。

そのため、成長期
せいちょうき

である今
いま

こそ、この山
やま

の位置
い ち

を高
たか

くしておくことが大切
たいせつ

です。 

強
つよ

い骨
ほね

をつくるには、カルシウムが欠
か

かせません。 

毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

に出
で

る牛乳
ぎゅうにゅう

200mL のカルシウム量
りょう

は約
や く

220 ㎎です。給食
きゅうしょく

で摂
と

りたいカルシウムの量
りょう

は 1日
にち

350 ㎎

なので、半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

を摂
と

ることができます。 

中
なか

には、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むことができない人
ひと

もいます。牛乳
ぎゅうにゅう

以外
い が い

でカルシウムが多
おお

いものは次
つぎ

のような食
た

べ物
もの

です。 

 

 

 

      【豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

】                【小魚
こざかな

】                  【青菜
あ お な

】 

今
いま

のうちにカルシウムをしっかり摂
と

って、骨
ほね

を強
つよ

くしておきましょう。 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

はブドウ糖
と う

だけです。ブドウ糖
と う

は、炭水化物
たんすいかぶつ

（でんぷん）のひとつです。ごはんには炭水化物
たんすいかぶつ

（でんぷん）がたくさん含
ふ く

まれています。ごはんに含
ふ く

まれる炭水化物
たんすいかぶつ

（でんぷん）は、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
と う

に分解
ぶんかい

さ

れ、脳
のう

のエネルギー源
げん

となります。 

 そのため、食事
し ょ く じ

の時
とき

にごはんを抜
ぬ

いてしまうと、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
と う

が足
た

りなくなってしまい、脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

かな

くなってしまいます。 

 脳
のう

のエネルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

い食
た

べ物
もの

は次
つぎ

のような主食
しゅしょく

となる食
た

べ物
もの

です。 

 

 

 

 

             【ごはん】           【パン】             【めん類
るい

】 

この中
なか

でも、ごはんは一番
いちばん

腹
はら

持
も

ちがよく、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になりやすいです。 

朝
あさ

ごはんも、給食
きゅうしょく

も、夜
よる

ご飯
はん

も、ごはんをしっかり食
た

べて、脳
のう

にエネルギーを 

送
お く

るようにしましょう。 

と読みましょう！ 
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