
カルシウムにプラスしよう！：ビタミンＤ 

ビタミンＤの多
おお

い食品
しょくひん

：魚
さかな

（さけ・さんまなど）、きのこ類
るい
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 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。風邪
か ぜ

やインフルエンザが

流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の豆
まめ

料理
り ょ う り

 ～豆
まめ

とツナのサラダ～ 

＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ 

キャベツ     130g（1/8個
こ

） 

玉
たま

ねぎ        20g（1/10個
こ

） 

冷凍
れいとう

むき枝豆
えだまめ

    40g 

大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

      40g 

レトルトツナ     60g 

玉
たま

ねぎドレッシング 

（市販
し は ん

のもの）  適量
てきりょう

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① キャベツは短冊
たんざく

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄
うす

めのスライスにする。

ゆでたら水
みず

にさらして冷
さ

まし、水気
み ず け

を切
き

る。 

② 冷凍
れいとう

むき枝豆
えだまめ

は電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

し、粗熱
あらねつ

をとる。 

③ 材料
ざいりょう

を全
すべ

て合
あ

わせ、ドレッシングで和
あ

える。 

★★ぜひお家
うち

で作
つく

ってみてください★★ 

◆クイズ◆ 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける「ビタミン D」は、食品
しょくひん

からとるだけでなく、 

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で作
つく

ることもできます。何
なに

をするとよいのでしょう。 

① お風呂
ふ ろ

に入
はい

る  ② 日光
にっこう

を浴
あ

びる  ③ 昼寝
ひ る ね

をする 

正解：② 日光
にっこう

を浴
あ

びる 

ビタミン Dを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

は限
かぎ

られるため、日光
にっこう

を浴
あ

びないとビタミンDは不足
ふ そ く

してしま

います。寒
さむ

いと室内
しつない

で過
す

ごしがちですが、外
そと

に積極的
せっきょくてき

に出
で

て遊
あそ

ぶようにしましょう。 

Q： どうして給 食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るの？ 

A： 日本人
にほんじん

は、カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

しているといわれて

おり、給 食
きゅうしょく

に出
で

る牛 乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なカルシウム摂取
せっしゅ

に

役立
や く だ

っています。給 食
きゅうしょく

に出
で

る牛 乳
ぎゅうにゅう

1本
ぽん

200ml飲
の

むことで、 

一日
いちにち

に必要
ひつよう

なカルシウムの約
やく

１／３をとる 

ことができます。 

節分
せつぶん

と「豆
まめ

」 

 節分
せつぶん

に豆
まめ

まきをするのは、霊力
れいりょく

が

あると考
かんが

えられている豆
まめ

の力
ちから

で、鬼
おに

に見立
み た

てた災
わざわ

いや邪気
じ ゃ き

を追
お

い払
はら

うた

めだといわれています。 

 豆
まめ

を年
とし

の数
かず

、もしくは年
とし

の数
かず

に１つ

足
た

して食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

 豆
まめ

は栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に

よいとされています。 

お家
うち

でもいろいろな料理
りょうり

に

豆
まめ

を取
と

り入
い

れてみてください。 

牛乳
ぎゅうにゅう

でカルシウムをとろう 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は吸
きゅう

収率
しゅうりつ

が高
たか

いため、効率
こうりつ

よくカルシウムをとることができます。

成長期
せいちょうき

は骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

にカルシウムが多
おお

く必要
ひつよう

になるため、意識
い し き

してカルシ

ウムをとる必要
ひつよう

があります。苦手
に が て

な人
ひと

は、ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、 

小魚
こざかな

、小松菜
こ ま つ な

などの青菜
あ お な

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。 

【牛乳
ぎゅうにゅう

に関
かん

する Ｑ＆Ａ】 


