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 4年生
ねんせい

では、じょうぶなほねをつくるためには、カルシウムの多
おお

い

食
た

べものを食
た

べるだけではなく、赤色
あかいろ

、黄色
き い ろ

、緑色
みどりいろ

の食
た

べものをバ

ランスよく食
た

べることや、睡眠
すいみん

をしっかりとること、外
そと

で運動
うんどう

して

体
からだ

を動
うご

かすことも、ほねをじょうぶにするためには、大切
たいせつ

だという

お話
はなし

をしました。 

 また、１日
にち

に自分
じ ぶ ん

たちがどのくらいの量
りょう

のカルシウムが必要
ひつよう

なの

か確認
かくにん

しました。数字
す う じ

で聞
き

くと多
おお

いと感
かん

じる人
ひと

もいましたが、

給 食
きゅうしょく

にでている牛 乳
ぎゅうにゅう

を１日
にち

３本
ぼん

飲
の

む 

と、１日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

がとれ 

るという話
はなし

をすると、それなら頑張
が ん ば

れ 

そうだという意見
い け ん

が、多
おお

くでました。 

給 食
きゅうしょく

にししゃもが出
で

た日
ひ

は、いつも 

よりカルシウムがたくさんとれると、意識
い し き

してくれていました。 

  

 

 

 肌
はだ

寒
ざむ

い日
ひ

が増
ふ

え、秋
あき

もあっという間
ま

に過
す

ぎてしまいそうですね。こ

れからは冬
ふゆ

野菜
や さ い

がおいしく食
た

べられる季節
き せ つ

になってきます。しっかり

食
た

べてよく寝
ね

て、風邪
か ぜ

に負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

★世界
せ か い

の料理
り ょ う り

 ～タイ～ 

 

★和食
わしょく

を食
た

べよう！ 

 

 

 

 10月
がつ

はタイ料理
りょうり

の「ヤムウンセン」が 

給 食
きゅうしょく

にでました。タイの言葉
こ と ば

で「ヤム」は、 

「混
ま

ぜる」、「ウンセン」は「春雨
はるさめ

」のことを 

いい、タイでよく食
た

べられているサラダです。 

たくさんの野菜
や さ い

とエビなどの魚介
ぎょかい

と春雨
はるさめ

を、少
すこ

し辛
から

く甘酸
あ ま ず

っぱいドレッシ

ングをかけて温
あたた

かいまま食
た

べるサラダです。 


