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 今年も残りわずかになってきました。新年の目標は達成できたでしょうか。 

3年生は受験にむけてラストスパートですね。自分にできることを精一杯がんばりましょう。 

寒いので体を動かすのがおっくうになりがちですが、栄養のバランスのよい食事・適度な運動・

十分な休養をこころがけ、健康的な生活を送りましょう。 

今月は、給食時間に雪印メグミルクの動画配信があります。不足しがちなカルシウムをしっか

り摂るために、意識して牛乳を飲んでくださいね。 
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出典：少年写真新聞社 「家庭とつながる！新食育ブック③成長期に大切な食品」 

    

         

成長期にとりたい   
カルシウムがいっぱい 

牛乳200ｍL中のカルシ

ウム量は約227ｍg です。     

成長期は体をつくるためにカ

ルシウムが必要です。カルシ

ウムが豊富な牛乳は、毎日飲

んでほしい食品です。 

 

牛乳の栄養 


