
　

　子供
こども

時代
じだい

は、骨
ほね

にカルシウムをたくさん貯金
ちょきん

できる大切
たいせつ

な時期
じき

です。この時期
じき

にカル

シウムを十分
じゅうぶん

にとって骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にし、おじいさんやおばあさんになったときに折
お

れやす

い骨
ほね

にならないように気
き

をつけましょう。給食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

みは、下
した

の資料
しりょう

を参考
さんこう

に自分
じぶん

で「カルシウム貯金
ちょきん

」をコツコツ続
つづ

けていきましょう！

牛乳
ぎゅうにゅう

が苦手
にがて

な人
ひと

はヨーグルト

やチーズ等
など

の乳製品
にゅうせいひん

で。乳
にゅう

ア

レルギーがある人
ひと

は豆腐
とうふ

や納
なっ

豆
とう

、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

、色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

などでカルシウムを補
おぎな

いま

しょう。

成長期
せいちょうき

には、食事
しょくじ

の後
あと

やおやつ

などに、気軽
きがる

に牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

が

とれるよう、いつも冷蔵庫
れいぞうこ

にあ

るようにしておくとよいでしょ

う。

同
おな

じ２００ｍｌでも、牛乳
ぎゅうにゅう

から

はたくさんのカルシウムをとる

ことができます。さらに牛乳
ぎゅうにゅう

の

カルシウムは体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやす

い特徴
とくちょう

もあります。

夏休みは自分で自由に使える時間が増えます。その分、しっかり自分で

気を付けながら生活リズムを守ったり、食事の栄養バランスを整えていか

ないと、夏バテしたり、体調をくずしたりしてしまいます。休み中を楽し

く有意義に過ごすためにも、また元気に新学期を迎えるためにも、日頃の

食生活に気を付けましょう。

暑い夏は、そうめんや冷ややっこ、かき氷など、つい口当たりのよいもの
を食べたくなりますが、冷たいものばかりを食べ過ぎていると胃腸の調子を
崩し、栄養も偏って夏ばてしやすくなります。
食事のとり方に気をつけ、体のコンディションを整えて、夏を元気に乗り

切るためのパワーをつけましょう。夏を元気に乗りきるのにおすすめな夏野
菜を紹介します。この機会に夏野菜の特徴を知り、ぜひ毎日の食事に役立て
てみてください。

苦手な子も多いピーマンですが、ビタミ

ンCやカロテンを多く含みます。繊維にそ

って縦に細く切り、ツナやちくわなどと炒

め、甘辛い味付けにすると、子供も食べ

やすくなります。

また完熟させた赤ピーマンは元から甘い

ビタミンC、カロテン、抗酸化作用のある

リコピンが豊富です。うまみ成分が多く

スープや煮込み料理にもよく合います

が、生のままでも十分おいしいので、忙

しい朝食の一品に最適です。

水分がほとんどですが、油との相性が

とてもよく、炒めたり、揚げたりするこ

とでエネルギー補給に役立つ野菜です。

みそ汁にも一度ごま油などで炒めてか

ら入れると、甘みや風味が増し、子供も

食べやすくなります。

ほとんどが水分でのどや体

の乾きをいやします。カリウム

も多く、体内のミネラルバラン

スをとるのに役立ち、利尿作用

もあるとされています。酢の

ものにしてもおいしく食べられ

カロテンや成長に欠かせ

ない葉酸が豊富です。粘り

成分ムチンは、胃腸を保護し

てくれるといわれています。

熱を通しすぎると色が悪く

なるので、さっとゆでて使

「野菜の優等生」といわれる

ほど、栄養価の高い野菜。

冬のイメージがありますが、

収穫されるのは夏です。

油を使うと、カロテンの吸収が

さらによくなります。

豆と野菜の栄養をかねそろえた、

「スーパー夏野菜」です。

炭水化物をエネルギーに変えるときに

必要なビタミンB1が多く、ジュースやアイ

スなど甘い物のととりすぎになりやすい

夏は特に役立ちます。


