
ビタミンD？なになに、魚やキノコ、それに

たまごだって？あれ？お豆腐とえのきたけで

おみそ汁ができちゃうじゃないか！

めざせ！鉄骨ボディー！カルシウムで作る丈夫な体

目には見えない骨の健康

「オリジナルCaおみそ汁レシピ」

ねえ、みんな！カルシウム、ビタミンDが多い食材を

見つけたよ！いっしょにレシピを考えてみない？？

君のアイデアが給食になるかもしれないよ？

てっこつ つく じょうぶ からだ

め み ほね けんこう

カルシウム しる

い
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コツコツ骨育！カルシウムのひみつ
こついく

しなのき劇場

骨が折れやすくなる病気があるんだね。

上のグラフには、20歳までに「骨密度」を

できるだけ増やすってかいてあるよ！

ほね お びょうき

げきじょう

うえ さい こつみつど

ふ

骨を育てるには、運動や睡眠も大切だけど

何といっても、食事が大事だよね。

知ってるよカルシウムでしょ？牛乳を飲める

だけ飲めばいいんだよ。ゴクゴクゴクゴク…

確かに牛乳にもカルシウムは含まれているけど

カルシウムの豊富な食べ物は、他にもたくさん

あるんだよ！

ほね そだ うんどう すいみん たいせつ

し ぎゅうにゅう の

の

たし ぎゅうにゅう ふく

ほうふ た もの ほか

た

なん しょくじ だいじ
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せいじょう ほね だんめん こつそしょうしょう ほね だんめん

おお ふく しょくひん
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引用：労働基準監督署 第2回 神奈川転倒・腰痛災害防止大会（小田原会場）資料
「毎日の食事で骨粗鬆症に備える ～骨を強くする栄養と食事について～」

え？白くなくてもカルシウムがあるの？

あれ？昨日の給食で４つも食べたよ！！

給食では、カルシウムの吸収を助けてくれる

ビタミンDのことも考えているんだって。

ウェルビィと考えよう
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カルシウムを多く含む食品
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