
                       

 

 

 

 

 

 

体力や筋力という言葉はよく聞かれますが、「骨力」を意識したことはあるでしょうか。 

骨の強さは、骨量と骨質によって決まります。このうち骨量は、成長期の 10代に急激に増 

加し、20～30代で最大になると、その後はだんだん減少していきます。将来にわたって丈 

夫な骨を保つには、10代のうちにどれだけ「骨貯金」できるかがカギとなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜今月の給食目標＞  感謝の気持ちで食事をしよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

～作ってみませんか～  

 (４人分) ｇ （目安・切り方） 
 ごま油     小さじ１ 

干ひじき    大さじ３ 

三温糖     小さじ２弱(5ｇ) 

醤油      小さじ１ ( 5ｇ) 

干さくらえび  大さじ１弱 

ごま      適宜 

糸削り節    適宜 

塩       少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょくだより 
港区立白金小学校 

校  長 吉野達雄 

栄養教諭 島﨑聡子 

令和元年 10月 31日 

 

 

 

食育日記～１年生「おはしめいじんになろう」～ 
誰かと一緒に食べる「共食」。ご家族で食卓を囲む「共食」。

一緒に料理をしたり準備をしたりする「協食」。今日一日の

できごとを話す「今日食」、「おいしいね」とみんなで旬を

味わう「響食」。「食」を改めて見つめなおす機会としても、

よい季節だと思います。体にとってだけでなく心の栄養に

もなる食育の秋です。 

 

  
他にも、心肺機能を高めたりストレス解消になったりと、

運動は、体にとっても心にとってもいいことづくめ。天候

に恵まれたこの時期は、運動にとても適しています。無理

のない範囲で少しずつ体を動かしていきましょう。 

 

食育の秋 

学級担任と栄養教諭で行いました。 

「まぜたりくるんだり、おはしはい

ろいろなことができてすごいとおもい

ました。」「おとなになったとき、じょ

うずにもてるようにがんばります。」 

箸の持ち方は、「おはしめいじんかあ

ど」を使って練習しました。学校公開

で参観してくださった保護者の皆様に

も体験していただきました。 

 骨は、カルシウムなどのミネラルと、たんぱく質ででき

ており、皮膚や髪の毛と同じように毎日つくり替えられて

います。食事は、朝昼夕１日３回必ずとるようにしましょ

う。主食・主菜・副菜をそろえることで、栄養バランスが

とりやすくなります。 

 カルシウムは体内へ吸収しにくい栄養素ですが、牛乳・

乳製品は、ほかの食品と比べて、カルシウムの吸収率が高

い特長があります。また、カルシウムの吸収を高めるビタ

ミンD、骨へのカルシウムの取り込みを助けるビタミンK

を一緒にとるのも効果的です。※牛乳・乳製品の食物アレ

ルギーの方はご注意ください。 

強い骨をつくるには、運動をして骨に重力をかけることも必要です。

運動する習慣のない人は、ウォーキングやスクワットなど、意識して体

を動かすようにしましょう。 

11 月 23 日は勤労感謝の日です。毎

日の食事は、生き物の命や自然の恵みを

はじめ、多くの人の支えによって成り立

っています。心を込めて「いただきます」

や「ごちそうさま」の挨拶をし、食事を

大切にいただきましょう。 

2013 年にユネスコ無形文化遺産に登

録された「和食；日本人の伝統的な食文化」

は、日本人が基礎とする“自然の尊重”と

いう精神にのっとった食に関する社会的

慣習が認められたものです。その特徴とし

て、「多様で新鮮な食材とその持ち味の尊

重」「健康的な食生活を支える栄養バラン

ス」「自然の美しさや季節の移ろいの表現」

「正月などの年中行事との密接な関わり」

の４つが挙げられています。 

＜鉄骨ふりかけ＞ 
①ごまとさくらえび、糸削り節は、それぞれから炒 

りしておく。 

②ひじきは水で戻し、ごま油で炒め、三温糖と醤油 

を加えて、煮含める。 

③②に①を加えて全体を混ぜ合わせ、塩で味を調え 

る。 

 ※11月 8日「いい歯の日」にちなんで、給食に出 

す予定です。 

スポンジやひよこ豆を

使って、箸使いの練習をし

ました。 


