
 

 

 

    

新緑
しんりょく

の風薫
かぜかお

る、すがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい教室
きょうしつ

での生活
せいかつ

にも慣
な

れてきたころで

しょうか。５月
がつ

は運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

もはじまります。元気
げ ん き

よく運動会
うんどうかい

にのぞむ体
からだ

をつくるためには、よく食
た

べ、よく寝
ね

て、生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えておくことが大事
だ い じ

です。 

 

 

 

 

 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

（200mL）には、成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なたんぱく質
しつ

が約
やく

6.8g、

カルシウムが約
やく

230mg含
ふく

まれているほか、たんぱく質
しつ

やビタミ

ン類
るい

、脂質
し し つ

、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

も含
ふく

まれています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のない日
ひ

に

は、カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が少
すく

なくなるというデータもあるので、

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

出
で

る牛乳
ぎゅうにゅう

をしっかり飲
の

みましょう。 

江戸川区立下鎌田東小学校 

令和７年４月３０日（水） 

校 長 山本 浩一 

栄養士  

わたしたちは、食
た

べ物
もの

を食
た

べることで、活動
かつどう

するた

めのエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

しています。そのため、

運動会
うんどうかい

やクラブの試合
し あ い

などで、練習
れんしゅう

のとおりに元気
げ ん き

に

体
からだ

を動
うご

かせるようにするには、１日
にち

３食
しょく

を規則正
き そ く た だ

しく

食
た

べることが大切
たいせつ

です。本番
ほんばん

で練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に

発揮
は っ き

するために、しっかりと食
た

べましょう。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

など、運動量
うんどうりょう

が増
ふ

える時
とき

は、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった栄養
えいよう

バラ

ンスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

そのうえで、本番
ほんばん

の前日
ぜんじつ

や当日
とうじつ

の朝
あさ

に

は、エネルギー源
げん

になるごはんやパンなど

の主食
しゅしょく

を多
おお

めにとります。また、揚
あ

げ物
もの

な

どの脂質
し し つ

の多
おお

いものや、すしや刺身
さ し み

などの

生
なま

ものは控
ひか

えます。運動
うんどう

の後
あと

は胃腸
いちょう

も疲
つか

れ

ている場合
ば あ い

があるので、なるべく消化
しょうか

のよ

いものにしましょう。 

～食
た

べ物
も の

クイズ～ 

こたえ ③牛 乳
ぎゅうにゅう

(200ml) (カルシウム約 230mg) 

しらす干
ぼ

し 10g(約
やく

52mg)、こまつな 100g(約
やく

170mg) 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。 

どうして給食
きゅうしょく

には、 

毎日
ま い にち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

てくるの？ 

A．成長期
せ い ち ょ う き

に大切
た い せ つ

なカルシウムなどの補給
ほ き ゅ う

のため 


