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冬
と う

至
じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひ る

（日
ひ

の出
で

から日
に ち

没
ぼつ

まで）の時
じ

間
かん

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
なが

い日
ひ

です。次
つ ぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひ る

の時
じ

間
かん

が長
なが

くなること

から、昔
むかし

の人
ひ と

は冬
と う

至
じ

を「太
たい

陽
よ う

がよみがえる日
ひ

」と信
し ん

じていました。こ

の日
ひ

を境
さかい

に、人
ひ と

びとの力
ちから

も戻
も ど

ると考
かんが

え、ゆず湯
ゆ

に入
はい

って体
からだ

を清
き よ

め
め

、 

栄
えい

養
よ う

豊
ほ う

富
ふ

なかぼちゃや、悪
わ る

いものを払
は ら

う小豆
あ ず き

などを 

食
た

べて、力
ちから

をつける習慣
しゅうかん

ができたそうです。 

カルシウムの働
はたら

きは・・・ 

骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

になる・筋
き ん

肉
に く

や心
し ん

臓
ぞ う

を動
う ご

かす・血
ち

を固
か た

める等
な ど

があります。 

カルシウムのほとんどは骨
ほね

にあり、残
の こ

りの少
す こ

しは血
けつ

液
え き

にあります。血液中
けつえきちゅう

のカルシウムが足
た

りなくなると、骨
ほね

からカルシ

ウムをとって補
おぎな

っています。そのため、カルシウムが足
た

りなくなると骨
ほね

がスカスカになり、将来
しょうらい

骨折
こ っ せ つ

しやすくなってしまい

ます。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんは、大
お

人
と な

に比
く ら

べて骨
ほね

の成
せい

長
ちょう

が活発
か っ ぱ つ

なため、カルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

も高
たか

くなっています。この

時期
じ き

にしっかりカルシウムを摂
と

って、骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしておくことで将来
しょうらい

の健康
け ん こ う

な身体
か ら だ

づくりにつながります。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、ほかの食
しょく

品
ひん

に比
く ら

べてカルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれてい

ることで有名
ゆ う め い

です。 

 

左
ひだり

のグラフはある日
ひ

の給食
きゅうしょく

に牛乳
ぎゅうにゅう

がある場合
ば あ い

とない場
ば

合
あい

の栄養
え い よ う

バランスです。さまざまな食品
しょくひん

からカルシウムを摂
と

れま

すが、牛
ぎゅう

乳
にゅう

が食
しょく

事
じ

に加
く わ

わることでバランスがアップします。 

 

 中
ちゅう

学
が く

生
せい

が１日
に ち

に摂
と

りたいカルシウム量
りょう

は約
や く

700-1000 ㎎で

す。給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

1 パック（200ml）には、約
や く

220 ㎎のカルシウ

ムが含
ふ く

まれています。さらに、給食
きゅうしょく

では他
ほか

の食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わ

せて、1日
に ち

の約半分
や く は ん ぶ ん

を摂取
せ っ し ゅ

できるよう目
め

指
ざ

しています。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も意
い

識
し き

してカルシウムを摂
と

るようにしましょう。 

カルシウムは、ビタミン D

と組
く

み合
あ

わせると体内
たいない

での

吸収
きゅうしゅう

が高
たか

まり、ビタミン K と

組
く

み合
あ

わせることで骨
ほね

への

カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

める

ことができます。 
 

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

だけでなく積極的
せ っ き ょ く て き

にカルシウムを摂取
せ っ し ゅ

しましょう 冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風
か

邪
ぜ

をひかな

いといわれます。夏
なつ

にとれる野菜
や さ い

ですが、

冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

でき、冬
ふゆ

の貴重
き ち ょ う

な栄養源
え い よ う げ ん

で

あると同
ど う

時
じ

に、長
ちょう

寿
じ ゅ

の願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べ

られます。 

赤
あか

い色
い ろ

が邪
じ ゃ

気
き

（病
びょう

気
き

や災
さ い

難
なん

を

起
お

こす悪
わ る

いもの）を払
は ら

うとされ、

あずき粥
がゆ

や、南瓜
か ぼ ち ゃ

のいとこ煮
に

な

どを食
た

べる風
ふ う

習
しゅう

があります。 

「体
からだ

の砂
すな

を払
は ら

う」とされる

ことから、冬
と う

至
じ

に食
た

べる 

地域
ち い き

もあります。 

冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べると幸
こ う

運
う ん

になるという言
い

い

伝
つ た

えもあります。かぼちゃは別名
べつめい

で「なんきん」ともいいます。 

今
こ

年
と し

も残
の こ

すところあと数
す う

日
じ つ

になりました。風
かぜ

は冷
つめ

たく、寒
さ む

さ
さ

が身
み

にしみる季
き

節
せ つ

です。年
ねん

末
ま つ

年
ねん

始
し

には行
ぎょう

事
じ

がたくさん

あるので、元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごせるように、手
て

洗
あ ら

い・うがいをしっかりと行
おこな

い、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

には十
じゅう

分
ぶん

気
き

を付
つ

けましょう。 

寒
さ む

くなってから牛
ぎゅう

乳
にゅう

の残
ざん

量
りょう

が増
ふ

えてきています・・・ 

おお   しょくひん おお   しょくひん 

なっとう 
おお   しょくひん 

こ まつ な 

も めん どうふ 

ぼ 

ぎゅうにゅう 

 こ 

ぱい 

かんそう 

き 

たば 

ぎょるい 

なっとう   こまつな            そう                   は やさい にっこう   あ             たいない 

かんそう 

ちょう 

 

ビタミン C 

エネルギー 

ビタミン B2 

ビタミン B1 ビタミン A 

たんぱく質 

カルシウム 

エネルギー 

ビタミン C 

ビタミン B2 カルシウム 

ビタミン B１ 

たんぱく質

「 

ビタミン A 

牛
乳
あ
り 

牛
乳
な
し 


