
成長期の子どもに必要な栄養「カルシウム」

12～

14歳で最大 多くの年代で推奨

量を下回っている

食事は３食バランスよく

毎日こつこつカルシウムを

カルシウムの吸収を高める

「ビタミン D」も一緒にとろう

カルシウムの吸収を妨げる

「リン」のとりすぎに注意

カルシウムの摂取状況と推奨

カルシウムを効率よくとるには

知っていますか？郷土料理 博多の胡麻鯖（はかたのごまさば）
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☆あいさつも

わすれずに☆

マナーの基本は相手の立場になって考え、気持ちを思いやること。みんなが気持ちよく食事ができる
き ほ ん あ い て た ち ば かんが き も おも き も しょくじ

ように、マナーの意味を考え、しっかり守りましょう。
い み かんが まも

おはしの

持ち方を

もう一度

確認して
かくにん

みよう！

はしの使い方は
くり返すことで
身につきます。

小中学校の栄養士さんが作った「はしの使い方」を目あてにした給 食はこち
えいようし きゅうしょく

らです。おいしく食事をとりながら、はしの使い方もマスターしましょう♪

＊お箸ポイント＊
はし

・厚あげ

・うずらの卵

・納豆

上手に箸で食べ
じょうず

られますか？

「いただきます」

たべものはもともと生きた動物や
どうぶつ

植物の命です。その命をいただくこと
しょくぶつ いのち

への感謝がこめられています。
かん し ゃ

「ごちそうさま」

漢字で書くと「ご馳走さま」。
か ん じ

食事を用意するために駆け回って
し ょ く じ よ う い か ま わ っ

くれてありがとうという意味です。
い み

中学校給食小学校給食
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