
 

 

 

 
 

 

 

 

走
はし

ったり、ジャンプしたりすることで、骨
ほね

に刺
し

激
げき

が伝
つた

わり、 

骨
ほね

をつくる細
さい

胞
ぼう

が活
かっ

発
ぱつ

になります。また、日
にっ

光
こう

をあびることで、

カルシウムの働
はたら

きを助
たす

けるビタミンＤが体
からだ

の中
なか

でつくられます。 

外
そと

で元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かして、じょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくりましょう。 

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つに「カルシウム」があります。 

体
からだ

の中
なか

にあるカルシウムのうち、約
やく

９９パーセントが骨
ほね

や歯
は

にあります。 

１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

に、カルシウムを多
おお

くふくむ 

食
た

べ物
もの

が入
はい

っているかを確
かく

認
にん

してみましょう。 

夜
よる

、寝
ね

ている間
あいだ

に出
で

る成
せい

長
ちょう

ホルモンの働
はたら

き 

によって、骨
ほね

や体
からだ

が健
すこ

やかに成
せい

長
ちょう

します。 

夜
よ

ふかしをせず、十
じゅう

分
ぶん

なすいみんをとりましょう。 

骨
ほ ね

や歯
は

をじょうぶにしよう 
成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんは、骨
ほね

の成
せい

長
ちょう

がとても活
かっ

発
ぱつ

です。 

将
しょう

来
らい

にむけて、じょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくるために、バランスのよい食
しょく

事
じ

と

運
うん

動
どう

、すいみんについて考
かんが

えてみましょう。 

※他
ほか

にも、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べましょう。 

カルシウムを多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 

食
しょく

事
じ

 

運
うん

動
どう

 

すいみん 

小
こ

魚
ざかな

 チーズ 

大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

海
かい

そう 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 野
や

菜
さい

 

ヨーグルト 

２０歳
さい

くらいまでに、カルシウムをしっかりためておかないと、 

将
しょう

来
らい

、骨
こっ

折
せつ

しやすいもろい骨
ほね

になってしまいます。 

 令
れい

和
わ

６（２０２４）年
ねん

１１月号
がつごう

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

巽
たつみ

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 きゅうしょくだより  

旬
しゅん

のきのこを使
つか

ったこんだてがたくさん登
と う

場
じょう

します。 

 

 ６
むい

日
か

（水
すい

）  ささみとこまつなのいためもの 

まいたけが入
はい

ったいためものです。 

 ８
よう

日
か

（金
きん

）  鶏
けい

肉
にく

ときのこのシチュー 

しめじやエリンギ、マッシュルームが入
はい

ったシチューです。 

１２日
にち

（火
か

）  ウインナーときのこの 

和
わ

風
ふう

スパゲッティ 

しいたけ、しめじが入
はい

った和
わ

風
ふう

のスパゲッティです。 

１ ４
じゅうよっ

日
か

（木
も く

）  なめこのみそ汁
しる

 

なめこが入
はい

ったみそ汁
しる

です。 

  

１１月
がつ

のこんだてより 


