
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 気温や湿度が高くなると、食

因となるカビや細菌などの微生物も活

発になります。

か？料理を作ったら常温に放置せず、

めに食べきるか冷蔵庫などで衛生的に

保存しましょう。
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４月から始まって

ビリースープは、じゃが芋やウィンナーが

入ったカレー風味の

ベースになるブイヨンはもちろん、鶏がら

やさまざまな野菜を

す。味わい深いブイヨンとカレースパイス

の香りを楽しんでくださいね。
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健康な心と体をつくるためには、食事をバランスよく

食べることが基本です。しかし、歯と口が健康でないと、

おいしく食べることができない上に、食べ物がきちんと消化されず、栄養を十分

に吸収することができません。子どもの頃からしっかりよくかんで食べる習慣を

つけ、健康な歯と口をはぐくみましょう。
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４月２０日から

ての食材から放射性セシウムは検出されませんでした。放射性

テレフォンサービスでもお知らせしています。（℡

● カミカミ野菜のアーモンドサラダカミカミ野菜のアーモンドサラダカミカミ野菜のアーモンドサラダカミカミ野菜のアーモンドサラダ
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ごぼう  

さやいんげん

人参  

ホールコーン

アーモンドダイス

白すり胡麻

しょうゆ

三温糖

塩  

（穀物酢）

日から５月１８日まで
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テレフォンサービスでもお知らせしています。（℡
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    ･･･

さやいんげん    ･･･

    ･･･中１

ホールコーン    ･･･５０ｇ

アーモンドダイス ･･･大さじ３弱

白すり胡麻    ･･･小さじ２

しょうゆ    ･･･小さじ２

三温糖    ･･･大さじ

    ･･･

（穀物酢）    ･･･適宜
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②それぞれ野菜を茹でて冷まし、さやい

③
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ぜ、ごぼう、さやいんげん、人参、コ

ーンを入れて混ぜ合わせる。塩で味を

調整したら、完成！
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分量は大量調理用レシピから割り出して

いますので、目安としてください。
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体を形作っている骨の主な材料はカルシウムです。カルシウムの９９％は骨や歯

に含まれています。残りの１％は血液中に含まれています。血液中のカルシウムが

不足すると、骨や歯から補います。不足が続くと、骨や歯に蓄えられているカルシ

ウムが失われ、将来、骨がスカスカになる「骨粗しょう症」になる心配があります。
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カルシウム推奨量

(mg) 年齢

600 6～７歳

650 ８～９歳

700 10～11

1000 12～14

800 15～17

800 18～29

650 30～49
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カルシウム推奨量 

年齢 女(mg) 

～７歳 550 

８～９歳 750 

11 歳 750 

14 歳 800 

17 歳 650 

29 歳 650 

49 歳 650 
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カルシウムで丈夫な骨づくりカルシウムで丈夫な骨づくりカルシウムで丈夫な骨づくりカルシウムで丈夫な骨づくり

体を形作っている骨の主な材料はカルシウムです。カルシウムの９９％は骨や歯

に含まれています。残りの１％は血液中に含まれています。血液中のカルシウムが

不足すると、骨や歯から補います。不足が続くと、骨や歯に蓄えられているカルシ

ウムが失われ、将来、骨がスカスカになる「骨粗しょう症」になる心配があります。

成長期は十分なカルシウムを補給で成長期は十分なカルシウムを補給で成長期は十分なカルシウムを補給で成長期は十分なカルシウムを補給で

きるように、食生活に気をつけなくてきるように、食生活に気をつけなくてきるように、食生活に気をつけなくてきるように、食生活に気をつけなくて

はいけない時期です。はいけない時期です。はいけない時期です。はいけない時期です。

カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運

動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。

カルシウムをしっかり補給しようカルシウムをしっかり補給しようカルシウムをしっかり補給しようカルシウムをしっかり補給しよう

カルシウム吸収を妨げる食品に注意 

リンリンリンリンはインスタント食品、加工

食品、清涼飲料水に含まれている

ので、とりすぎには気を付けまし

ょう。 

カルシウムが多く含まれる食品カルシウムが多く含まれる食品カルシウムが多く含まれる食品カルシウムが多く含まれる食品

牛乳・乳製品、

煮干し、桜海老

大豆・納豆 

ひじき、小松菜

カルシウムで丈夫な骨づくりカルシウムで丈夫な骨づくりカルシウムで丈夫な骨づくりカルシウムで丈夫な骨づくり

体を形作っている骨の主な材料はカルシウムです。カルシウムの９９％は骨や歯

に含まれています。残りの１％は血液中に含まれています。血液中のカルシウムが

不足すると、骨や歯から補います。不足が続くと、骨や歯に蓄えられているカルシ

ウムが失われ、将来、骨がスカスカになる「骨粗しょう症」になる心配があります。

成長期は十分なカルシウムを補給で成長期は十分なカルシウムを補給で成長期は十分なカルシウムを補給で成長期は十分なカルシウムを補給で

きるように、食生活に気をつけなくてきるように、食生活に気をつけなくてきるように、食生活に気をつけなくてきるように、食生活に気をつけなくて

はいけない時期です。はいけない時期です。はいけない時期です。はいけない時期です。    

カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運カルシウムが多い食品をしっかり食べましょう。また、適度な運

動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。動と十分な睡眠も丈夫な骨作りには大切です。    
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