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食育ニュース 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 

 

 

ししゃもは丸ごと食べられるため、カルシウムをたくさん摂ることがで

きます。カルシウムは骨をつくる材料となる成分ですが、3か月ほどのサ

イクルで骨の形成と破壊を繰り返しています。 

この体に存在するカルシウムのうち 99%が骨や歯の成分です。残り 1%

は血液中や細胞の中にあります。実は、この 1%がとても大切な働きをし

ていて、神経の興奮をおさえて落ち着かせたり、出血したときに血を止め

るのを助けたりする働きがあります。ししゃも、わかめ、毎日の牛乳にカ

ルシウムがたくさん含まれていますので、しっかり食べましょう。 
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肉みそをかけましょう。 


