
 

 

 

 

朝ごはんを食べて健康なからだづくりをしよう！ 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

’ ’ 💦

 

 

     

 

 

 

 

    

 

主 食：ごはんやパン、めん類など食事の中心となるもの 

主 菜：肉、魚介、卵、大豆製品（豆腐など）のおかず 

副 菜：野菜、いも、きのこ、海藻類などのおかず・汁物 

乳製品：牛乳、ヨーグルト、チーズなど 

果 物：バナナ、キウイフルーツ、みかん、いちごなど 

令和２年６月２３日 
小値賀中学校  

６月の食育目標 

衛生に気をつけて 
    食事をしよう 

鉄 

 鉄は赤血球を作っているヘモグロビンの成分と

なり、肺から酸素を受け取って、酸素を体のすみず

みまで運ぶ大事な働きをしています。不足すると、

酸素が行き届かずに顔が青白くなったり、貧血を起

こしたりします。 

★「鉄」を多く含む食品 

レバー、赤身の肉、魚（マグロ、カツオなど）、卵、

ほうれん草、小松菜、大豆製品（豆腐・納豆など）

など 

カルシウム 

骨や歯を作ったり、筋肉が動くようスイッチを入

れたり、血管の壁を強くしたりする働きがありま

す。カルシウムが不足すると、不足分を補うために

骨からカルシウムが溶けだし、骨が弱くなったり、

折れやすくなったりします。 

★「カルシウム」を多く含む食品 

 乳製品（牛乳、ヨーグルト、チーズなど）、 

小魚や大豆製品、小松菜、ひじき、水菜 など 



 


