
 

新
あたら

しいクラスになり、もうすぐ１か月
げつ

になります。１年生
ねんせい

のみなさんも、美園
み そ の

小
しょう

学校
がっこう

の生活
せいかつ

には 

慣
な

れたでしょうか。環境
かんきょう

が変
か

わり少
すこ

し経
た

ったこの時期
じ き

は、精神的
せいしんてき

にも肉体的
にくたいてき

にも疲
つか

れがでやすくな 

ります。バランスのとれた食事
しょくじ

・運動
うんどう

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

       ３色
しょく

そろった食事
し ょ く じ

をしよう 

     食
た

べ物
もの

は、含
ふく

まれる栄養
えいよう

のはたらきの 

違
ちが

いから、３つに分
わ

けられます。 

赤
あか

…からだをつくるもとになる食
た

べ物
もの

 

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

など） 

黄
き

…うんどうするちからになる食
た

べ物
もの

 

（ご飯
はん

、パン、油
あぶら

など） 

緑
みどり

…からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

 

（野菜
や さ い

、果物
くだもの

など） 

食
た

べ物
もの

には、いろいろな栄養
えいよう

成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。私
わたし

たちは、毎日
まいにち

いろいろな食
た

べ物
もの

を

食
た

べることによって、からだをつくったり元気
げ ん き

に活動
かつどう

したりすることができます。バランス

よく食
た

べることが大切
たいせつ

です。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３色
しょく

そろった食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 
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じょうぶ         ほね 

あか    き    みどり 

成長期
せいちょうき

のみなさんは骨
ほね

の成長
せいちょう

が活発
かっぱつ

です。骨量
こつりょう

が増加
ぞ う か

するこの時期
じ き

に骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしておくことが、将来
しょうらい

にむけて骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

を防ぐ
ふ せ  

ことにつながります。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるためには、バランスのよい食事
しょくじ

と運動
うんどう

が大切
たいせつ

ですが、特
とく

にカルシウムはしっかりとりたい栄養素
えいようそ

です。 

 カルシウムは貯金
ち ょ き ん

できる！？ 

成長期
せいちょうき

にしっかりカルシウムを摂って
と   

おくと、大人
お と な

になってからも丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

でいられます。というのは、

骨
ほね

にはカルシウムをお金
  かね

のように貯金
ちょきん

しておくことができるのです。しかし、カルシウムの貯金
ちょきん

ができる

のは２０歳
は た ち

くらいまでなので、それまでにしっかり貯金
ちょきん

しておきましょう。給 食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

がつくのは、

成長期
せいちょうき

にしっかりカルシウムを摂る
と  

ためです。 

 
カルシウムを多く

お お  

含む
ふ く  

食材
し ょ く ざ い

  

   チーズ 牛 乳
ぎゅうにゅう

   ひじき 藻類
そうるい

  とうふ 豆類
まめるい

    こまつな     小魚
こざかな

 

 


