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みどり市立笠懸東小学校 

木々
き ぎ

の緑
みどり

が鮮
あざ

やかになり、さわやかな風
かぜ

がふく季節
き せ つ

となりました。 

毎日
まいにち

、規則正
きそくただ

しく、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができていますか？ 

5月
がつ

は春
はる

から夏
なつ

への季節
き せ つ

の変わり目
か    め

が重
かさ

なって疲
つか

れが出
で

やすいときです。栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をしっかりとりましょう。 

また、朝ごはんは１日
にち

の原動力
げんどうりょく

です。しっかり食
た

べて一日
  にち

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は、一日
いちにち

の中
なか

で一定
いってい

のリズムに従って
したが    

活動
かつどう

します。おなかがすくのも眠
ねむ

くなるのもこのリズムの 

一つです。規則正しく
き そ く ただ    

食事
しょくじ

をとることは体
からだ

のリズムを整
ととの

え、維持
い じ

するためにとても重要
じゅうよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子
こ

どもの骨
ほね

は大人
おとな

の骨
ほね

と違って
ちが   

急 激
きゅうげき

に成 長
せいちょう

します。成長期
せいちょうき

には毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で気
き

をつけ、 牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、 

小魚
こざかな

や海藻
かいそう

、小松菜
こ ま つ な

やほうれん草
そう

など、カルシウムを多く
おお  

含む
ふく  

食 品
しょくひん

を上手
じょうず

に、コツコツとっていく必要
ひつよう

があります。 

 成長期
せいちょうき

の体
からだ

のため、骨
ほね

のためにも下記
か き

の食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に摂
と

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより ５月号 

カルシウム 

  

 

朝
あ さ

ごはんを食べて
た   

元気
げ ん き

にすごそう！ 

☆夜
よ

ふかしをしない 

☆毎日
まいにち

決
き

まった 

 時間
じ か ん

に食
た

べる 

☆少量
しょうりょう

でも食
た

べる 

 習慣
しゅうかん

をつける 

☆夜食
やしょく

をひかえる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べたく 

なるポイント 


