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　カルシウムは、みなさんの体にとって大切な栄養素です。しかし毎日の食事で必要

な量をとることが難しく、とくに学校が休みで給食のない日は不足しやすくなります。

給食で飲んでいる牛乳1本（200ｍL）には、約227mgのカルシウムが含まれています。

学校が休みの日はお家でも牛乳を飲んで、毎日カルシウムをチャージしましょう。
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給食の牛乳でとっているCa200をお家でも
きゅう しょく うちぎゅう にゅう

をとろう！

休みの日にお家で牛乳を飲むときは

給食と同じ200ｍLの量をはかってみよう！

カルシウムをチャージ！ 牛乳にトッピング！
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※ホルモンは体の健康を保つため、さまざまな機能を調節するはたらきがあります。
けんこう きのう ちょうせつたも グラフ：Public Health Nutrition:

20（9）,1523-1533より作成

Ca

給食
ない日

推奨量

0
100
200
300
400
500
600
700
800

男子 女子

650
750

（mg/日）

給食
ある日

すいしょうりょう

小学３年生の場合
ばあい

Ca

ウィズコロナにおける畜産物の需給安定推進事業（販路拡大等支援事業）　独立行政法人農畜産業振興機構 後援

ほね

※文部科学省「学校給食摂取基準」

2023年1月制作

※



01

06

02

04

05

03

07

大さじ8

ぎゅうにゅう

ケチャップだけでケチャップだけで
シェフの味!！!！
ケチャップだけで
シェフの味!！

大さじ２

作るのも楽しい!!作るのも楽しい!!
バナナミルク
作るのも楽しい!!
バナナミルク

つぶつぶつぶつぶ
枝豆ミルクミルク
つぶつぶ
枝豆ミルク

プリン味のプリン味の
たまごミルク
プリン味の
たまごミルク

むぎゅっとしぼりたて!!むぎゅっとしぼりたて!!
みかんミルクみかんミルク
むぎゅっとしぼりたて!!
みかんミルク

チョコいっぱいのチョコいっぱいの
ごほうびミルク
チョコいっぱいの
ごほうびミルク

カルシウム

ビタミンB1 ビタミンC

ビタミンC

ビタミンA

ビタミンA

ビタミンB2

ビタミンB2

ビタミンA

しょくもつ
せんい

しょくもつ
せんい

しょくもつ
せんい

てつぶん

てつぶんえだ まめ

つめ

ふくろ

ミルク料理のスペシャリスト
りょうり

つめたい あたたかい

あじ

料理家・管理栄養士
りょうりか かんりえいようし

こやま ひろ こ

小山 浩子さん

大

ルクルクルク

ビ

ミルクルミルク

枝枝豆

シェフェシェフ

1こ

1こ

1本

1/2枚

小さじ1

めやす
大さじ1～2

大

めやす
大さじ1～２

めやす
大さじ1

めやす
大さじ1

めやす
小さじ1

小さじ1

ゴクゴク飲める!!ゴクゴク飲める!!
ヨーグルトミルクヨーグルトミルク
ゴクゴク飲める!!
ヨーグルトミルク

の

あじ

あじ 20さや


