
 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1 か月となりました。寒
さむ

さが厳
きび

しく空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているこの時季
じ き

は、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、

感染性
かんせんせい

胃
い

腸 炎
ちょうえん

にかかりやすい時期
じ き

です。病気
びょうき

にかからずに健康的
けんこうてき

に過ごす
す

ために大事
だいじ

なことは睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

です。

元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を過
す

ごすため、食事
しょくじ

の面
めん

では、以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

 

★冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう★ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

  ★育ち盛り
そだ ざか

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

は？★ 

 「育ち盛り
そだ  ざか

は、タンパク質
       しつ

の多い
おお

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

だから、肉
にく

をたくさん食べ
た

させたほうがよい」という話
はなし

をよく耳
みみ

にしま

す。では、どのくらいのタンパク質が必要なのでしょうか？ 

1日
にち

に必要
ひつよう

なタンパク質
        しつ

の量は、体重
たいじゅう

１ｋｇあたり約１ｇ、筋肉
きんにく

代謝
たいしゃ

の激しい
はげ

プロのアスリートでも約
やく

２ｇです。

例えば
たと

体重
たいじゅう

３０㎏の人は、３０～６０ｇが目安
めやす

となります。小学校
しょうがっこう

１年生
  ねんせい

の給食
きゅうしょく

は１７～２７ｇを目安
めやす

に献立
こんだて

を作成
さくせい

しているため、給食
きゅうしょく

を完食
かんしょく

すると、1日
にち

に必要なたんぱく質
しつ

の約５０％を摂
と

っている計算
けいさん

になります。 

ご家庭
    かてい

では、魚
さかな

や肉
にく

、大豆
だいず

製品
せいひん

などタンパク質
               しつ

が多い
おお

食品
しょくひん

を、給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

される量
りょう

と同じ
おな

くらいの量
りょう

を朝
あさ

ご飯
    はん

と

夕
ゆう

ご飯で食べる
た

と、不足
ふそく

する心配
しんぱい

はありません。1 年生は、魚
さかな

や肉
にく

、大豆
だいず

製品
せいひん

を 1回
かい

の給食で 30～50g程度
ていど

使用
しよう

して

います。子ども
こ

の手
て

の甲
こう

のサイズが、 魚
さかな

や肉
にく

の切り身
き  み

だと、ちょうど 30～50g です。 

また、子ども
こ

の日常
にちじょう

の食事
しょくじ

状況
じょうきょう

を調査
ちょうさ

した「日本の小中学生の食事
しょくじ

状 況
じょうきょう

等
とう

調査
ちょうさ

」※１によれば、食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

※２に

適合
てきごう

していない日本
に ほ ん

の 小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

の割合
わりあい

は０％で、たんぱく質
しつ

を適
てき

切
せつ

に摂取
せっしゅ

していることがわかります（図
ず

1・2）。 

  

一方、不足
ふ そ く

が心配
しんぱい

な栄養素
え い よ う そ

があります。それは、カルシウムです。同調査
どうちょうさ

によると食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

に適合
てきごう

していない（カ

ルシウムの場合
ば あ い

は不足
ふ そ く

している）小 学
しょうがく

3
３

年生
ねんせい

の割合
わりあい

が、男児
だ ん じ

が2
２

割 弱
わりじゃく

（図
ず

１）、女児
じ ょ じ

が 9割
わり

（図２）を超
こ

えています。 
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★手洗いを忘れずに★ 

 外
そと

から帰って
かえ

きたら手洗い
てあら

、うがいをして、食事
しょくじ

の前
まえ

にも、手洗い
てあら

を必ず
かなら

しましょう。パンや果物
くだもの

な

ど、食べ物
た   もの

を直
ちょく

接手
せつて

づかみで食べるときに、細菌
さいきん

やウイルスも一緒
いっしょ

に食べて
た

しまわないように、手
て

を洗う
あら

習慣
しゅうかん

を身
み

に付けま
つ

しょう。 

★バランスよく食
た

べよう★ 

 風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

には、色々
いろいろ

な食
た

べものから、 

バランスよく栄養
えいよう

を取
と

ることが大切
たいせつ

です。 

特
とく

に 3度
ど

の食事
しょくじ

で欠かさず
か

摂り
と

たい 

栄養素
え い よ う そ

は、以下
い か

の２つです。 

 

 ビタミンＡ：皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

をつくるはたらきをし、ウイルスを 体
からだ

の中
なか

に入
い

れにくくします。（にんじん・小松菜
こ ま つ な

など 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

い。） 

 ビタミンＣ：抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、体
からだ

に入
はい

ったウイルスを追
お

い出
だ

すはたら

きをします。（キャベツなどの淡 色
たんしょく

野菜
や さ い

、果物
くだもの

に多
おお

い） 

 好
す

き嫌
きら

いせず、1日
にち

3 食
しょく

しっかりと食
た

べましょう。 

★早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ご飯
はん

を心
こころ

がけよう★ 

 しっかりと休 養
きゅうよう

を取
と

るために早寝
は や ね

を、 

1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、 

早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ご飯
はん

をしっかりと 

食
た

べましょう。 



筋肉
きんにく

や骨
ほね

は、タンパク質
しつ

以外
い が い

にもカルシウムを含
ふく

む様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

によって構成
こうせい

されています。せっかく、たんぱく質

の摂取量
せっしゅりょう

が、充分
じゅうぶん

に満た
み

されていても、カルシウムが不足
ふ そ く

していては、筋肉
きんにく

や骨
ほね

を生成
せいせい

することができません。 

 

本校
ほんこう

の給食
きゅうしょく

の様子
ようす

を見る
み

と、牛乳
ぎゅうにゅう

の飲み残し
の   のこ

が重量
じゅうりょう

換算
かんさん

で概ね
おおむ

２０～３０％で、多い
おお

日
ひ

だと４０％を超える
こ

日
ひ

も

あります。これでは、カルシウムを含めた
ふく

ミネラル類
       るい

の摂取
せっしゅ

が十分とは言えません。この点はとても心配
しんぱい

です。 

カルシウムを含む
ふく

ミネラル類
      る い

を摂取
せっしゅ

する方法
ほうほう

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

に限らず、豆 乳
とうにゅう

やアーモンドミルク、小魚
こざかな

などから

も可能
か の う

です。給食では、様々
さまざま

な食材
しょくざい

を使って
つか

献立
こんだて

を構成
こうせい

していますが、コストの観点
かんてん

からも、飲み物として、 牛 乳
ぎゅうにゅう

や

乳 酸
にゅうさん

菌
きん

飲 料
いんりょう

を提 供
ていきょう

することで、全体
ぜんたい

のカルシウムを含めた
ふく

多く
おお

の栄養素
えいようそ

の摂取量
せっしゅりょう

を確保
かくほ

しているのが現 状
げんじょう

です。 

もちろん給食時に 1 年生全員
ぜんいん

が飲み残して
の   のこ

いるわけではないのですが、下膳
げ ぜ ん

の際
さい

に牛乳
ぎゅうにゅう

箱
ばこ

を見る
み

と、100～150ml

程度
ていど

飲み残された
の   のこ

牛乳びんが、半数
はんすう

近く
ちか

見られます。これは少な
すく

いとは言い難い
い   がた

状況
じょうきょう

です。 

気温
きおん

が低く
ひく

なり、冷たい
つめ

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲みづらい
の

ということもあるかもしれません。また、胃
い

の容量
ようりょう

が小さい
ちい

1 年生にと

って、２００ml の牛乳は多い
おお

ということもあると思います
おも

。ご家庭
  かてい

でも、「栄養
えいよう

を摂
と

ることの大切
たいせつ

さ」について、不足
ふそく

し

がちな栄養素
えいようそ

を意識
い し き

して、積極的
せっきょくてき

に補って
おぎな

いただけるように、ご協力
きょうりょく

をお願い
  ねが

いたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※１「日本の小中学生の食事状況調査」：厚生労働科学研究・研究班（平成 27 年度） 

https://www.mhlw.go.jp/file/04-Houdouhappyou-10904750-Kenkoukyoku-

Gantaisakukenkouzoushinka/05-1.pdf 

※２「日本人の食事摂取基準」2015 年版 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/eiyou/syokuji_kijyun.html 

◇ 給食
きゅうしょく

の様子
よ う す

から ◇ 

       

 

図１ 図２ 

 先日
せんじつ

、国際
こくさい

農 業
のうぎょう

開発
かいはつ

学科
が っ か

 熱帯
ねったい

生物
せいぶつ

生産
せいさん

分野
ぶ ん や

の志和
し わ

池
ち

弘
ひろ

信
のぶ

教 授
きょうじゅ

から、かんきつ類
       るい

についてミニ講義
こ う ぎ

がありまし

た。その中
なか

で、温州
うんしゅう

みかんの皮
かわ

をむかずに、中
なか

の小房
こぶさ

の数
かず

を当てる
あ

手品
て じ な

についてお話
  はなし

がありました。それは、み

かんのヘタの裏
うら

にある小さな
ちい

白い
しろ

筋
すじ

の数
かず

と小房
こふさ

が一致
いっち

するというもの。ちょうど、その日
ひ

の給食
きゅうしょく

は、菊花
きっか

みかん

（みかんを横
よこ

半分
はんぶん

にカットして切り口
き  くち

を菊
きく

の花
はな

に見立てた
みた

みかん） 

だったので、さっそく子ども
こ

たちは、ヘタと小房
こふさ

の数
かず

を確認
かくにん

 

していました。 

ヘタがとても小さい
ちい

ので数える
かぞ

のが大変そう
たいへん

でしたが、 

目
め

を見開いて
みひら

、根気
こ ん き

よく一生懸命
いっしょうけんめい

に数えて
かぞ

いました。 

https://www.mhlw.go.jp/file/04-Houdouhappyou-10904750-Kenkoukyoku-
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/eiyou/syokuji_kijyun.html

