
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

都立田無特別支援学校 

 あと 1ヵ月
か げ つ

ほどで夏休み
な つ や す  

です。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

は、 給 食
きゅうしょく

がないため、骨
ほね

や歯
は

を作る
つ く  

ために必要
ひつよう

なカルシウムが不足
ふ そ く

しがちです。意識
い し き

して 1日
にち

1杯
ぱい

の 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだり、ヨーグルトを食
た

べ

たりしましょう。チーズや小魚
こざかな

（ししゃも や ちりめんじゃこ等
など

）にもカルシウムは含
ふく

まれ

ていますが、塩分
えんぶん

も多
おお

く含
ふく

まれていますので、いろいろな食 品
しょくひん

からカルシウムを摂
と

るよう

にしましょう。 


