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カルシウムの多い小魚や青菜、乾物や大豆製
品をとりましょう。

そのまま飲むのではなく、料
理やお菓子に使うのがおすす
めです。

たくさん食べて元気に！

　8月31日は、「８(や)・３(さ)・１(い)」の語呂合わ
せから制定された「野菜の日」です。厚生労働省が提唱
する「健康日本21（第二次）」では、成人で１日350グ
ラム以上の野菜を食べることが勧められていますが、全
年代で不足している現状です。今よりも１品多く野菜料理をとる
ことを心がけましょう。

　楽しみにしていた夏休みがやってきますね。夏休みを元気に過ごすために、野菜をしっかり食べた
り、冷たいもの・甘いものをとりすぎないなど、暑さに負けない食事を心がけましょう。そして、い
ろいろなことにチャレンジして、楽しい思い出を作ってください。

　給食のない夏休みは牛乳を飲む機会が減るため、カルシウムが不足
しがちになります。カルシウムは骨や歯をつくる成分であり、生きて
いく上で欠かすことのできないミネラルの一つです。成長期にカルシ
ウムが不足すると、骨や歯がもろくなり、将来、骨粗しょう症や生活
習慣病のリスクが高まります。毎日の食事で、意識してカルシウムを
とるようにしましょう。
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