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そのため給 食
きゅうしょく

では児童
じ ど う

が 1日
にち

に摂
と

って欲
ほ

しい量
りょう

の約半分
やくはんぶん

のカルシウム摂
せっ

取
しゅ

を目
もく

標
ひょう

に

献
こん

立
だて

を立
た

てています。 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

（豆腐
と う ふ

・みそ

など） 

海藻
かいそう

（ひじき・わかめなど 

青菜
あ お な

（小松菜
こ ま つ な

など） 

カルシウム推奨量（男） 年齢 カルシウム推奨量（女）

600mg 6～7歳 550mg

650mg 8～9歳 750mg

700mg 10～11歳 750mg

1,000mg 12～14歳 800mg

800mg 15～17歳 650mg

800mg 18～29歳 650mg

750mg 30～49歳 650mg
引用：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

日
ひ

ごとに寒
さむ

さが増
ま

し、体調
たいちょう

をくずす人も増
ふ

えてきました。「かぜは万病
まんびょう

のもと」ともいわれま

す。しっかりと食事
しょくじ

をとり、かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。また「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

ん」を合言葉
あいことば

に生活
せいかつ

のリズムも整
ととの

えていきましょう。 

 
 

はじめよう！じょうぶな骨
ほね

（歯
は

）づくり 
下
した

の 表
ひょう

は骨
ほね

の中
なか

にあるミネラル分
ぶん

の量
りょう

（骨塩量
こつえんりょう

）をグラフにしたものです。骨
ほね

や歯
は

は 小
しょう

学
がっ

校
こう

低
てい

学
がく

年
ねん

の頃
ころ

から急 成 長
きゅうせいちょう

し、１０代
だい

後半
こうはん

でピークをむかえます。この期間
きかん

に骨
ほね

や歯
は

をしっかり作
つく

ることで、

大
おと

人
な

になっても強
つよ

くて 十
じゅう

分
ぶん

な骨
こつ

塩
えん

量
りょう

を維
い

持
じ

することができます。成長期
せいちょうき

に骨
ほね

や歯
は

の元
もと

となるカルシウ

ムを摂
と

ることが大切
たいせつ

と言
い

われているのはそのためです。 

 

 

 

  

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

川崎
かわさき

市立
し り つ

菅
すげ

小学校
しょうがっこう

 給 食 室
きゅうしょくしつ

   

令和
れ い わ

6年
ねん

11月
がつ

27日
にち

発行
はっこう

  

 

 

成長期
せいちょうき

に「骨
ほね

の貯金
ちょきん

」をするほど、

大人
おとな

になった時
とき

にミネラル分
ぶん

の多
おお

い

骨
ほね

（骨
こつ

密
みつ

度
ど

の高
たか

い骨
ほね

）を得
え

ることが
 

で

きます。 

８～１２歳
さい

が 1日
にち

に摂
と

って欲
ほ

しいカ

ルシウムの 量
りょう

（推
すい

奨
しょう

量
りょう

）は、大
おと

人
な

の 量
りょう

とほぼ同
おな

じか、大人
おとな

よりも多
おお

く
 

な
 

っています。 

 

 

乳製品
にゅうせいひん

は安定
あんてい

して大量
たいりょう

にカルシウムが摂
と

れる

食品
しょくひん

として、給 食
きゅうしょく

に多
おお

く登
とう

場
じょう

しますが、カルシ

ウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

は乳
にゅう

製
せい

品
ひん

の他
ほか

にも右
みぎ

のよう

なものがあります。 

 色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を摂
と

ることは、カルシウムだけでな

く、味
み

覚
かく

の幅
はば

を広
ひろ

げるなど良
よ

いことも
 

たくさんあり

ま
 

す。 

 ぜひご家
か

庭
てい

でも色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を摂
と

ることで、食
しょく

や

味覚
み か く

の経験
けいけん

を増
ふ

やしていただければと思
おも

います。 



給食室
きゅうしょくしつ

からのおしらせ 
 

★新
しん

献立
こんだて

の紹
しょう

介
かい

 12月
がつ

19日
にち

（木
もく

）「さばのゆずみそかけ」 

 揚
あ

げたさばにゆず果
か

汁
じゅう

・みそ・砂糖・みりんで作った「ゆずみそ」で味をつけた献
こん

立
だて

です。ゆずは冬
ふゆ

が

旬
しゅん

のくだもので、主
おも

に果汁
かじゅう

を使
つか

います。また冬至
と う じ

にはゆずをお風呂
ふ ろ

に入れた「ゆず湯
ゆ

」に入ると健康
けんこう

に

過
す

ごせるといわれています。古
ふる

くから日
に

本
ほん

の生
せい

活
かつ

で親
した

しまれてきたくだものです。 
 

★神奈川
か な が わ

産品
さんぴん

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

デー 12月
がつ

3日
にち

（火
か

） 

 神奈川県産
かながわけんさん

の 5つの食 材
しょくざい

を使用
しよう

した献立
こんだて

の日
ひ

です。 

使
し

用
よう

食
しょく

材
ざい

（カッコは献
こん

立
だて

名
めい

） 精白
せいはく

米
まい

（ごはん） 牛 乳
ぎゅうにゅう

  大
だい

根
こん

  小
こ

松
まつ

菜
な

（みそ汁
しる

）  
 

★季節
き せ つ

の食品
しょくひん

 ☆12月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

にも登 場
とうじょう

します。 

キャベツ・ほうれん草
そう

・小松菜
こ ま つ な

・大根
だいこん

・白菜
はくさい

・里芋
さといも

・長
なが

ねぎ・みかんなど 
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 今回
こんかい

は菅
すげ

小学校
しょうがっこう

の 150周年
しゅうねん

を記念
き ね ん

したお祝
いわ

い献
こん

立
だて

を提
てい

供
きょう

しました。神奈川県
か な が わ け ん

や川崎市
かわさきし

、菅
すげ

地区
ち く

で育
そだ

った 

食材
しょくざい

を中心
ちゅうしん

とした和食
わしょく

の献立
こんだて

でお祝
いわ

いしました。 
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★作り方 

 ①にんにくはみじん切
ぎ

り、ベーコンは 1 ㎝幅
はば

、にん 

  じんは線切
せ ん ぎ

り、たまねぎはスライス、キャベツは 

  短冊
たんざく

に切
き

る。 

 ②肉
にく

団子
だ ん ご

の具
ぐ

はたまねぎをみじん切
ぎ

りにし、すべて 

  よく混
ま

ぜる。 

 ③油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、ベーコン、にんじん、た 

  まねぎをよく炒
いた

める。 

 ④水
みず

を入
い

れ、沸
ふっ

騰
とう

したら肉
にく

団
だん

子
ご

の具
ぐ

を直
ちょっ

径
けい

2～3 ㎝ 

  程
てい

度
ど

に丸
まる

めて入
い

れていく。 

 ⑤肉
にく

団
だん

子
ご

に火
ひ

が通
とお

ったら、トマトケチャップ、トマ  

トピューレ、砂
さ

糖
とう

、塩
しお

、こしょう、ス―プの素
もと

を 

  入
い

れて仕上
し あ

げる。 

 

★材
ざい

料
りょう

（５人
にん

分
ぶん

） 
にんにく     ひとかけ    

ベ
 

ーコン     12g 

にんじん     1/2本
ぽん

 

たまねぎ     中
ちゅう

１玉
たま

 

キャベツ     1/3玉
たま

 

塩
しお

                小
こ

さじ 2/3 

こしょう     少 々
しょうしょう

 

スープの素    小
こ

さじ１ 

トマ
 

トケチャップ 12g 

トマ
 

トピューレ  40g     

砂糖
さとう

       小
こ

さじ１ 

油
あぶら

       小
こ

さじ１ 

水
みず

        650㏄ 

（肉
にく

団
だん

子
ご

の具
ぐ

） 

 豚
ぶた

ひき肉
にく

   180g 

 た
 

まねぎ    25ｇ 

 卵
たまご

           1/2個
こ

 

 酒
さけ

      小
こ

さじ 1/2 

 しょうゆ   小
こ

さじ 1/2 

 片
かた

栗
くり

粉
こ

    12ｇ 

 

 

 ★トマトケチャップとトマト

ピューレを入
い

れた後
あと

によく煮
に

込
こ

むと酸
さん

味
み

がまろやかになり

ます。最
さい

後
ご

にパセリをちらし

ても良
よ

いです。 

８月
がつ

から菅
すげ

小
しょう

のために育
そだ

てて

いただきま
 

した。 

給 食 室
きゅうしょくしつ

に と ど い た

野菜
やさい

（ほうれん草
そう

と大根
だいこん

） 

調理員
ちょうりいん

さんが心
こころ

をこめ

て作
つく

りました。 

できあがりの写真
しゃしん

。玉
たま

ねぎは高津区産
たかつくさん

、にん

じんは麻生区産
あさおくさん

、油
あぶら

揚
あ

げは菅
すげ

の廣
ひろ

田
た

豆
とう

腐
ふ

店
てん

さんのものです。 


