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骨を丈夫にする栄養素 

 

カルシウムはビタミンＤと一緒に 

摂ることで、カルシウムの吸収を 

促す働きがある 
 

カルシウムを多く含む食品（例） 

 
ポイント 

 
ク 
イ 
ズ 

 

ビタミン D を多く含む食品（例） 

 
牛乳 

 
ヨーグルト 

 
木綿豆腐 

 
桜エビ 

 
納豆 

 
しらす 

 
しめじ 

 
しいたけ 

 
鮭 

 
さんま 

 
たまご 

 

次の 2 つの食品の 

うち、どちらが 

カルシウムを 

多く含んで 

いるでしょうか？ 

 

 

 

① ヨーグルト 

 

 

② 厚揚げ 

  

 

 
【答え】 ② 厚揚げ 
 

 
カルシウム！ 

 
ビタミンＤ！ 

 

５月２日は「カルシウムの日」なのをご存じですか？ 

「コ（5）ツ（2）」の語呂合わせで制定され、制定の背景には、カルシウムの重要性をより多くの人に 

認識してもらう狙いがあります。カルシウムは丈夫な骨の形成には不可欠な栄養素ですが、 

不足しがちで、体内に吸収されにくいという特徴があります。 

今回は、こどもたちの丈夫な骨の形成に欠かせない栄養素について取り上げます。 

 

 

 

 

カルシウムは、いろいろな食品を組み合わせることで栄養を活かすことができます。 

また、日光を浴びることで、体内でビタミン D が生成され、カルシウムの吸収を 

助けるため、適度に外で遊ぶことは大切です。 

 

カルシウムを多く含む食品というと、乳製品や 

魚をイメージしがちですが、大豆製品にも多く 

含まれます。特に厚揚げはカルシウムが多いのですが、 

乳製品や魚より吸収率が低いため、ビタミンＤを含む 

食品と組み合わせて食べるのがおすすめです。 

 

 

 

 

1 パック 

約 100ｇ 

 

 

 

1/2 枚 

約 100ｇ 

 

 

カルシウムは、骨の約７割を 

構成する大事な栄養素 

 

毎日の食事でカルシウムを必要量摂ることは難しく、特に給食のない休日は不足しやすくなります。 

休みの日も、骨を丈夫にする食材を食べるよう心がけて、毎日カルシウムをチャージしましょう。 

 

 



こいのぼり

菖蒲湯に入ることで体を
労わりつつ、邪気を払い
無病息災を願う意味が
あります。

鎧兜（よろいかぶと） 菖蒲（しょうぶ）

柏の木は、新しい芽が出るまで古い葉が
落ちないことから、「子孫繁栄につなが
る」という意味が込められています。

戦の時に、鎧や兜は武士の身を
守るものであったことから、
「大切な子どもの身体を事故や
病気から守ってくれますよう
に」と言う願いを込めて
飾ります。

「困難に負けず、強く育ちますように」
「将来大きく羽ばたきますように」
という願いが込められています。

柏餅

えんどう豆は使う直前にさやから出すと、豆が硬くならずにおいしく食べられます。

冷凍や缶詰でおなじみのえんどう豆ですが、さやつきの生のものは春から初夏にしか手に入りません。

ぜひ、お子様と一緒に作ってみてください！

端午の節句
たんご

＜ 材料４人分 ＞

・米…2合

・えんどう豆（さや付き）…200g

・塩…小さじ１

《まだまだおいしい‼ えんどう豆ごはん》

＜ 作り方 ＞

① 米を洗米し、水を２合の目盛りに合わせて入れる

② えんどう豆は、さやから豆を取り出し、サッと洗って水気を切る

③ ①に塩を加えて、優しく混ぜ溶かす

④ ③の上に②を広げ入れて、「炊き込みご飯コース」で炊飯する

※時間に余裕がある場合は、①の後に30分～1時間程そのまま

置いて浸水させ、塩を加えて「普通コース」で炊く

⑤ 炊き上がったら、全体を底からさっくり混ぜ合わせて、
器に盛り付けたら完成！

端午の節句は、邪気を払い健康を願う五節句の一つで、奈良・平安時代に古代中国から伝わりました。
季節の変わり目（節）は邪気が入り込みやすいと考えられていたことから、五節句の中の５月５日は菖蒲（しょうぶ）
を用いて邪気を払う習慣がありました。やがて、江戸時代に武家の間で男の子に刀や兜（かぶと）を贈る習慣が広まっ
た時に、菖蒲の葉が刀の形に似ていることと、菖蒲という言葉が戦の勝負や尚武（＝武道を大切にする心）と同じ音
であることから、これにかけて５月５日が“男の子の健康と成長を願う日”として定着していきました。


