
 
６月９日（金） カルシウム 

＜クイズ＞歯
は

をじょうぶにしてくれる，カルシウムがたくさん含
ふ く

まれて

いる食
た

べ物
もの

はどれでしょう？  

①  牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

②  ひじき 

 

 

③  小松菜
こ ま つ な

 

 

 
  

 

 

クイズの答
こた

え ①～③の全部です。 

今日
き ょ う

はカルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

をたくさん 給 食
きゅうしょく

に使
つか

っています。 
カルシウムは、牛 乳

ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、骨
ほね

や 頭
あたま

ごと食
た

べられ

る小魚
こざかな

に多
おお

いですが、それ以外
い が い

にも、小松菜
こ ま つ な

やほうれんそ

うといった緑 色
みどりいろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

，ヒジキやわかめなどの海藻
かいそう

，

大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

からできる食
た

べ物
もの

にも多
おお

く含
ふく

まれています。 
カルシウムは骨

ほね

や歯
は

を強
つよ

くするだけでなく、イライラし

た気持
き も

ちを静
しず

めてくれたり、けがをしたときに血
ち

を早
はや

く止
と

めたりしてくれる 働
はたら

きもあります。 
今日
き ょ う

の 給 食
きゅうしょく

を一人分
ひ と り ぶ ん

食
た

べると、一日
いちにち

に必要
ひつよう

なカルシウ

ムの７割
わり

がとれます。しっかり食
た

べてほしいですね。 
 

今日のねらい  
心身の健康・・カルシウム 


