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 朝晩の空気がだいぶ涼しくなり、秋の気配が感じられるようになりました。 

２学期はいろいろな行事が行われます。勉強や行事などに充実して取り組むためにも、

バランスのよい食事と十分な睡眠をとり、体調管理に注意しましょう。 

 

 

 

 骨は形成（骨へカルシウムなどがたまる）と吸収(骨からカルシウムなどが溶け出す)

を常に繰り返しています。小中学生の時期には、骨形成が骨吸収を上回り、骨の量は増

加し、ほぼ２０歳までに最も骨の量が多くなります。 

骨の量が最も増加する時期は、男子が１３～１６歳、女子が１１～１４歳

です。今の時期にしっかり「カルシウム貯金」をしておきましょう。 

 

 

 

カルシウムは一度にたくさんとっても吸収できる量が限られているので、こまめにと

ることが大切です。また、適度な日光浴によりカルシウムの吸収を助けるビタミンＤが

皮膚合成されます。さらに、運動をすることで骨の形成が促進されます。 

丈夫な骨を作るために、十分な栄養と睡眠、適度な運動をこころがけ、偏った食生活

にならないように気を付けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ランチタイムズ
同じ２００ｍｌでも、牛乳からはたく

さんのカルシウムをとることができ

ます。さらに牛乳のカルシウムは体に

吸収されやすい特徴もあります。 

牛乳が苦手な人はヨーグルトやチーズなどの

乳製品で、乳アレルギーのある人は豆腐や納

豆、小魚、海藻、色の濃い野菜などでカルシウ

ムを補いましょう。また、ビタミンＤを一緒に

とると、吸収率が良くなると言われています。 

１０月は「世界食料デー」月間です～食品ロスについて考えよう～ 

食べられるのに捨てられている日本の食品ロスの量は、

年間４6４万トン（２０２３年度推計）です。１０年前と比べる

とおよそ１７０万トン減っていますが、世界の食糧支援量年

間３７０万トンよりも多いのが現状です。 

家庭から出る食品ロスの発生要因は、「食べ残し」、「手

つかずの食品（直接廃棄）」、「皮のむき過ぎ（過剰除去）」な

どがあります。食品ロスが増えるとごみの処理に多額の費

用がかかったり、可燃ごみとして燃やすことで CO2 の排

出量が増えるなど様々な悪影響があります。 

大切な食べ物を無駄にしないために、一人一人が食品ロ

スの問題に向き合う必要があります。 

一人ひとりの行動が大きな削減につながります。身近なことから始めてみましょう。 


