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長かった夏もようやく終わりが見えて、朝晩は涼しくなり、スポーツが楽しい季節になりました。
私たちの体は、「食べる・動く・寝る」の繰り返しで作られます。では、成長期は何を食べればいい
のか、考えてみましょう。 

コツコツ骨貯金 

１０代が肝心！ 

骨量は１０代で急成長し、約２０歳でピークを迎え、その後は緩やかに減少

していきます。つまり、１０代のうちにどこまで骨を強くできるかで、一生

の骨の強さが決まります。 

骨の材料となるカルシウムは、２群に含まれています。さて、毎日給食に出

ている２群の食品はなんでしょう？ 正解は、「牛乳」です。牛乳のカルシ

ウム量は一本当たり 227mg。給食のカルシウムの基準値は 450mg なの

で、約半分を牛乳からとっています。 

これから寒くなると、牛乳があまりがちに……しっかり飲んで、コツコツと

骨を貯金しましょう！ 

私たちの成長や活動には、毎日の食事からとる「栄養素」が関係しています。主な栄養素には、「炭水化物」「た

んぱく質」「脂質」「ビタミン」「無機質」があり、これらを五大栄養素といいます。五大栄養素は、それぞれ働

きが違います。そのため、これらの五大栄養素を食事からバランスよくとることが大切です。 


