


IBUKI 8 No.4103 IBUKI 8 No.410 2



IBUKI 8 No.4105 IBUKI 8 No.410 4



IBUKI 8 No.4107 IBUKI 8 No.410 6



IBUKI 8 No.4109 IBUKI 8 No.410 8



IBUKI 8 No.41011 IBUKI 8 No.410 10



IBUKI 8 No.41013 IBUKI 8 No.410 12



IBUKI 8 No.41015 IBUKI 8 No.410 14



IBUKI 8 No.41017 IBUKI 8 No.410 16



IBUKI 8 No.41019 IBUKI 8 No.410 18



IBUKI 8 No.41021 IBUKI 8 No.410 20



IBUKI 8 No.41023 IBUKI 8 No.410 22



小学3年

（mg/d）

0
100
200
300
400
500
600
700
800
900
1000

男子

給食あり
推奨量

給食なし

637 443

女子

599 391

650
750

小学5年
男子

758 501

女子

733 478

700
750

中学2年
男子

776 528

女子

808 454

1000

800

「給食なし」は、
牛乳1　～2　　本分
カルシウムが不足！
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●給食のある日とない日の1日あたりのカルシウム摂取量（中央値）

牛乳・チーズ・ヨーグルトは、そのまま飲んだり食べたりできます。朝食、昼食、おやつの
どれかに取り入れてみてはいかがしょうか。また、「誰かと一緒に」は習慣化しやすい工夫のひとつ。
家族や友達と楽しみながら取り入れてみませんか？

給食のある日は推奨量に近い
のですが、ない日はガクンと
減って、およそ200～470mg
も不足しています。
給食がない日は想像以上に不
足していることがわかります。
＊牛乳200mL＝カルシウム約227mg

・冷凍焼きおにぎり1個（105g）
・牛乳50mL　・とろけるスライスチーズ1枚

材 料

①深めの耐熱容器に凍った焼きおにぎりを入れ、ラップなしで
電子レンジ（600W）で1分30秒加熱。

②全体に牛乳をかけ、チ一ズをのせる。
③ふんわりラップをして1分30秒加熱。
※チ一ズが溶けてない場合は、さらに10秒ずつ加熱。

④そのまま1分ほどおき、おにぎりに牛乳を
　吸わせるようにスプ一ンでほぐしながら混ぜる。

作り方

そうすると、お魚を丸ごと食べたりしていないし、カルシウム不足が心配。
実際にはどうなのかしら？

・牛乳150mL
・ほうじ茶の葉大さじ2

材 料

①鍋にほうじ茶の葉と水50mLを入れて中火にかける。
②沸騰したら牛乳を加え、弱火にして色がつくまで
　じっくり煮出す。

作り方

冷凍おにぎりなら簡単！
習い事の前後や
小腹がすいたときに
サッと作ることが
できるのもいいわ。

麦茶で作ると
カフェオレ風味になる
らしいわ。
ホットでも、アイスでも、
みんなでカフェタイムを
楽しめるわね。

IBUKI 8 No.41025 IBUKI 8 No.410 24



IBUKI 8 No.41027 IBUKI 8 No.410 26



IBUKI 8 No.41029 IBUKI 8 No.410 28



IBUKI 8 No.41031 IBUKI 8 No.410 30




