
 

 

 

 

日本人はカルシウム不足です！ 
 食生活の豊かな日本で長年不足している栄養素があります。それは『カルシウム』です。日本の国土

の多くは火山灰地でカルシウム含有量が多くないので、飲み水や野菜にもカルシウムが少ないのです。

食生活では意識的にカルシウムを補給しましょう！ 

年齢 
1日で満たすべき量 

（最低必要量） 

１日でとるべき量 

（推奨量） 
１日にとれている量 

８～９歳 ６００ ７５０ （調査記録なし） 

１０～１１歳 ６００ ７５０ ５６９ 

１２～１４歳 ７００ ８００ （調査記録なし） 

１５～１７歳 ５５０ ６５０ ４３０ 

１８～２９歳 ５５０ ６５０ ３９３ 

 

一生じょうぶな骨でいるための『カルシウム貯金』 
 骨は体とともに成長し、骨の中はカルシウムを含んだ繊維がびっしり張り巡らされます。これがじょ

うぶな骨のひみつです。骨の中のカルシウム等の量（骨量）は１８～２０歳でピークに達し、あとは年

をとるとともに減少します。骨量が少なくなると骨の中がスカスカになる「骨粗しょう症」を起こしや

すくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 令和８年度 

６月号 

令和８年６月１９日発行（毎月19日は食育の日） 川口市立慈林小学校 

学校給食のある小中

学生は満たすべき量

に近いものの、足り

てはいません。高校

生や大人はさらに不

足しています。 

20 歳を過ぎてから骨量を増やすの

はむずかしいです。 

骨の成長期、１０代のうちにカルシウ

ムをたくさんとって、骨量のピークを

ひきあげる『カルシウム貯金』をして

おきましょう！！ 



 

 

 

６月６日（土）学校公開に２年生でかいじゅうくんのエプロンシアターを使って、それぞれに合っ

たすききらい克服の方法を考えました。「一番最初に食べる」「他のものと一緒に食べる」など、いろ

いろな方法を自分たちで工夫していました。味覚は体が成長するにつれて変わってきます。チャレン

ジする気持ちを忘れないで、とお話ししました。 

 

 

５月２６日（火）に、2年生がそらまめのさやむきを体験しました。絵本『そらまめくんのベッド』

の読み聞かせのあと、「まめのおへそ」の話をして観察しながらむいてもらい、匂いや手触りを確かめ

ました。そらまめは全校分の給食として、給食室で調理して出しました。 

 

５月１８日（月）、２０日（水）に、６年生が「朝食から健康な１日の生活を」の学習でいためる

調理を使った朝食のおかずを作りました。５年生の調理実習を思い出しながら、協力して「いろ

どり炒め」を作りました。たくさんの保護者の方々のボランティアスタッフの見守りもあり、け

が人もなく終了することができました。 

 


