
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 給食では節分の行事食として、いり大豆を使った

「鉄火みそ」「いわしフライ」が出ます。 

 

２⽉４⽇は「⽴春」です。暦の上では春ですが、１年間で最も寒い季節はこれからです。寒さに負けない体をつくるた

めに、規則正しい⽣活と栄養のバランスが良い⾷事を⼼がけましょう。 

今月のめあては「健康を考えた食事をしよう」です。毎日の食事が健康つくりの基本となります。主食・主菜・副菜を

そろえたバランスのよい食事をとりましょう。特に骨や歯を強くするカルシウム、体をつくるたんぱく質、体の調子を整える

ビタミン・ミネラルを意識してとることが大切です。 

 

１日に必要なカルシウムはどれくらい？ 
中学生が１日に必要なカルシウム摂取量は、女子８００ｍｇ、男子１０００ｍｇです。この量を摂取していると、多くの中学

生は十分足りると考えられています。では、何をどれだけ食べると必要なカルシウムがとれるでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のめあて「健康を考えた食事をしよう」 

 

【食品に含まれるカルシウム量】 

牛乳（200ml）……220mg 

ヨーグルト（100g）……120mg 

スライスチーズ 1 枚……120mg 

ししゃも 2 本……100mg 

木綿豆腐（1/2 丁）……120mg 

小松菜のおひたし（1 皿）……150mg 

 

【１日の食事例】 

‣朝ごはん（250ｍｇ） 

ごはん・納豆・小松菜と油揚げのみそ汁・ 

焼きのり 

‣昼ごはん（590ｍｇ） 

ごはん・いわしの蒲焼き・青菜のごま和え・

みそ汁・牛乳 

‣夜ごはん（280ｍｇ） 

ごはん・豚肉のしょうが焼き・切干大根の煮

物・豆腐とわかめのみそ汁 合計 1120ｍｇ 

立春の前日に当たる節分には、古くから、豆まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤ

イカガシ）を玄関に飾ったりして、病気や災難を起こす“鬼（邪気）”を追い払い、

１年の無事や幸福を願う風習があります。最近では、「恵方巻き」が店頭をにぎわ

すようになりましたが、もともと全国的な風習ではなく、江戸時代に大阪の商人が

商売繁盛祈願のために行っていた風習が始まりとされています。（※諸説あります） 

 太巻きずし。その
年の歳神様がいると
される“恵方”を向
き、願い事を思い浮
かべながら、無言で
食べます。 

２０２６年の

恵方は 

「南南東」 

大豆をいったもの。豆まき

に使うほか、自分の年齢の

数、または年齢の数＋１個食

べて、１年の幸福を願いま

す。大豆の代わりに落花生を

使う地域もあります。 

よくかんで

食べよう！ 

※いり大豆・落花生ともに、５歳以下の子どもは窒息する危険性があるため、食べさせないでください。 

 


