
平成２５年度

２月に入り 寒さの厳しい日が続いています。栄養バランスの良い食事をとり，寒さに負

けない強いからだを作りましょう。

カルシウム，鉄，食物せんいは，成長期の生徒には，必要不可欠な栄養素ですが，不足しが

ちな栄養素でもあります。普段の食事の中で，意識してとるように心がけましょう。

給食では，カルシウム・鉄・食物せんいがしっかりとれるように，ほうれんそうや小松菜を使った和

え物やひじきのサラダ・煮物，大豆を使った煮物などを毎月取り入れています。ご家庭でも意識して食

べてもらえると，必要な栄養素がしっかりとれると思います。

ビタミン B1 は，糖質が体内でエネルギーに変わるときに使われるビタミンです。

たくさん運動をする人や疲れやすい人，糖質をたくさんとる人（糖質を脂肪に変えたくない

人）は積極的にとりたい栄養素です。
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朝ごはんに

作ってみよう

カルシウム 鉄 食物せんい

骨がもろくなる 貧血 便秘

・骨や歯をつくる

・神経や筋肉の調整

・腸内環境を整える

・生活習慣病の予防

・赤血球をつくるヘモグロ

ビンの構成成分

牛乳・乳製品 小魚

海そう類

肉類（特にレバー）

青菜 豆類

きのこ類

意識してとりたい

それぞれの栄養素が多く含まれている食品

栄養素

豚肉 うなぎ

玄米 海そう 大豆

ビタミンＢ１を多く含む食品

不 足 す る と ・・・

給食の献立から ＜小松菜の炒め物＞

＜材料４人分＞
ちりめんいりこ 大さじ３

小松菜 １束

キャベツ 葉２枚

油 小さじ１

しょうゆ 小さじ１

こしょう 少々

＜作り方＞
①キャベツは短冊切り，小松菜は２～３ｃｍに切る。

②油を熱し，ちりめんいりこ，キャベツを炒める。

③小松菜を加えて味付けをし，仕上げる。

カルシウムは18歳くらいまでに
一生分を貯蔵します。今のうちにし
っかり貯めておかないと，将来，骨
粗しょう症になる恐れがあります。

腸内の善玉菌が減ることで，腸内
環境が悪化し，便のかさが減るので
便がでにくくなります。

赤血球の機能が低下し，酸素が全
身に届きにくくなります。そのた
め，貧血が起こります。

脚気とは，ビタミン B1 不足により，足

がしびれたり動けなくなったりする病気

です。

「脚気
か っ け

」ってどんな病気？

白米が主流になり始めた

ころから患者が増え，明治

から昭和初期まで「国民病」

といわれるほど流行しました。

ビタミンＢ1 が不足すると…

・疲れやすくなる ・脚気

・食欲がなくなる

３つの栄養素すべてが

多く含まれる食品

給食の献立から ＜大豆の磯煮＞

＜作り方＞
①さつま揚げは短冊切り，つきこんにゃくは食べや

すい長さに切り，乾燥ひじきは戻しておく。

②油を熱し，こんにゃく，にんじん，ひじきを加え

て炒め，だし汁を入れて煮る。

③大豆を加え，調味する。

④さつま揚げを加えて，煮含める。

＜材料４人分＞
さつま揚げ 30g

大豆水煮 120g

つきこんにゃく 60g

乾燥芽ひじき 12g

炒め油 適量

しょうゆ 大さじ１と 1/2

さとう 大さじ１

みりん 小さじ１

だし汁 少々

作り置きしておくと，

朝ごはんで食べられるね

栄養ミニ情報


