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今年ものこりわずかとなりました。

日が暮れるのも早くなり、ぐっと冷え込むようになりましたね。また、もうすぐみなさんの

楽しみにしている冬休みがはじまります。冬休みに入っても、学校がある日と同じように

「早寝・早起き朝ごはん」を心がけて、かぜ予防のために手洗い、うがいを徹底しましょう。

また、年末年始は、いろいろなものを食べる機会も増えると思います。食べすぎには気をつ

けましょう。

だいこんの部位ごとのおすすめ料理

旬の野菜だいこんは、部位によって甘みや辛みなどが違うためそれぞれ使いわけましょう。

甘いからい

真ん中はやわらかく形もそろっている

ため、おでんや煮物など色々な料理に。

葉に近い方は甘みが強いため

サラダなどの生食に。

根の先の方はからみが強いた

め漬物やみそ汁に。

寒くなると、牛乳の残量が増える傾向にあります。

牛乳は乳牛からしぼった乳（生乳）を加熱・殺菌したものです。不足しがちなカルシウムを十分に

とるためにも、しっかりのんでほしいと思います。

学校給食は年齢に応じエネルギー・たんぱく質・カルシウム・食物繊維などの摂取基準がきまって

います。牛乳を残してしまうと、エネルギーやたんぱく質、特にカルシウムは基準を満たすことが

できません。寒い冬も残さずしっかり飲みましょう。

牛乳をのむと

おなかがゴロゴロします

牛乳をのんで、おなかがゴロゴロする

ことを乳糖不耐症といいます。温めた

り数回に分けてのむと症状がよくなり

ます。乳糖不耐症やアレルギーの方は

無理に摂取せず、ほかの食材からカル

シウムを取りましょう。

10代のうちに！

カルシウム貯金

カルシウムは骨や歯の材料で、不足すると将来、骨

がもろくなる骨粗しょう症になりやすくなります。

骨量は10代で増加し、

20歳前後にピークになります。

そのため、10代の頃に骨密度

を高めてカルシウム貯金をする

ことが大切です。

カルシウムの多いたべもの（カルシウムの含有量）

牛乳以外にもカルシウムが多く含まれている食べ物はたくさんあるよ！好きなものを見つけて家でも食べてね。

給食の牛乳（231㎎）

さば缶（130㎎）

小松菜１/２袋（150㎎）

ししゃも３尾（240㎎）

とうふ1/2丁（130㎎）


