
牛 乳
ぎゅうにゅう

 約
やく

４０％ 

小魚
こざかな

 約
やく

３３％ 

野菜
や さ い

 約
やく

１９％ 

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。色
いろ

とりどりの花
はな

が咲
さ

きほこる中
なか

、新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まります。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

に慣
な

れるまでは、緊
きん

張
ちょう

や不
ふ

安
あん

で疲
つか

れを感
かん

じることもあるかもしれませんが、日
ひ

々
び

の生
せい

活
かつ

を充
じゅう

実
じつ

したものにするために

は、何
なに

より健
けん

康
こう

であることが大
たい

切
せつ

です。食
しょく

事
じ

はその大事
だ い じ

な基礎
き そ

になります。栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、

元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
おく

りましょう。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 

４月号
がつごう

 

大阪府
お お さ か ふ

教 育 庁
きょういくちょう

 
 

しょくじ    えい よう             ととの 

私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べたものに含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

からつくられています。そのため、好
す

きなものばかりの

偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

をしていては、栄
えい

養
よう

バランスは崩
くず

れます。下
した

の３つのグループの食
しょく

品
ひん

がそろうように、日
にち

常
じょう

の食
しょく

事
じ

で色
いろ

々
いろ

な食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 

お も    からだ               しょく ひん おも                        しょくひん 

お も    からだ    ちょう  し 

ととの        しょく ひ ん 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

  海藻
かいそう

 

魚
さかな

・小
こ

魚
ざかな

   肉
にく

 

卵
たまご

   豆
まめ

・豆
まめ

製
せい

品
ひん

 

米
こめ

   パン   麺
めん

 

芋
いも

      砂
さ

糖
とう

 

油脂
ゆ し

    菓
か

子
し

類
るい

 

野
や

菜
さい

 

きのこ 果物
くだもの

 

意識
い し き

してとってほしい栄養素
え い よ う そ

“カルシウム” 

カルシウムは様々
さまざま

な食品
しょくひん

から摂取
せっしゅ

することができますが、含
ふく

まれている量
りょう

と吸
きゅう

収率
しゅうりつ

を考
かんが

えると牛乳
ぎゅうにゅう

が１番
ばん

です。吸収率
きゅうしゅうりつ

の

高
たか

い牛乳
ぎゅうにゅう

からさらにカルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくする存在
そんざい

がビタ

ミンDという栄養素
え い よ う そ

。キノコ類
るい

や魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

まれ、一緒
いっしょ

に食
た

べる

ことによって、さらなるカルシウム貯金
ちょきん

が可能
か の う

になります！！ 

カルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

 


