
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      ～このリーフレットを冷蔵庫等に貼って、いつも見て下さい。～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  小学校低学年 

（６～７歳） 

小学校中学年 

（８～９歳） 

小学校高学年 

（１０～１１歳） 

中学生 

（１２～１４歳） 

おとな 

（３０～４９歳） 

（mg） カルシウム 鉄分 カルシウム 鉄分 カルシウム 鉄分 カルシウム 鉄分 カルシウム 鉄分 

男子 600 
6.5 

650 8.0 700 10.0 1000 11.5 650 7.5 

女子 550 750 8.5 750 14 800 14 650 10.5 

①おすすめレシピについて 

 

 

 

②鉄・カルシウム早見表について  

 

 

 

  

 

7 月 21（木） 22（金） 23（土） 24（日） 25（月） 26（火） 27（水） 28（木） 29（金） 30（土） 31 日） 

朝            

昼            

夕            

月日 作った料理         作ってみた感想 おうちの人から 

 

／ 

 

   

 

／ 

 

   

一

日

の

食

事

例 

朝食 昼食 夕食 間食 

ごはん 

みそ汁 

納豆 

ハムエッグ 

野菜サラダ 

スパゲッティ 

（ナポリタン） 

卵コーンスープ 

海藻サラダ 

ごはん 

野菜いっぱい

焼肉 

豆腐サラダ 

小松菜スープ 

ひじきの煮物 

（午前） 

牛乳 

バナナ等  

（午後）   

牛乳 

ヨーグルト 

鉄 4.4 3.5 4.0 0.５ 

カル 181 100 176 555 

合 計  鉄 １2．4㎎ ・ カルシウム 1012 ㎎ 

みなさん、夏休みには、給食がありませんが、夏休みも、家で鉄・カルシウムを

意識してとり、元気に過ごしてください。下の表は、基準の量です。お家の方々

にも見ていただきたいです。お家の方々のご協力、よろしくお願いします。 

ＫＳＳ 健康は一生の宝

食育だより 

＜鉄をとるときのポイント＞ 

①たんぱく質やビタミンＣを一緒にとると吸収

を助けます。 

②一日 3 回の食事で,鉄をとることが大事です。

毎食、バランスのよい食事を心がけましょう。 

鉄 

＜カルシウムをとるときのポイント＞ 

①ビタミン D と一緒にとると吸収を助けます。

日光に当たるとビタミン D が増えます。 

②運動によって骨が刺激されるので、骨が強くな

ります。 

＊何を食べたら、どのくらい鉄・カルがとれるのか、わかりやすいように早見表を作りまし

た。７月は、鉄・カルシウムの多い食品を意識して食べた時は、下の表に○をつけましょう。

８月は、特につけませんが、意識しなくても食べられるようになるとといいですね。 

中学生は多い 

＊皆さんに料理の腕をみがいてもらいたいと考え、レシピを裏面にのせました。ぜひ、作っ

てみてください。そして、作った料理の２品を、下の表に、自分の感想やおうちの方の感想

を書きましょう。おすすめメニューに限らず、自分で作った料理など何でも、ＯＫです。 

 

単位ｍｇ 

鉄・カルを多く含む食べ物を中心に、色々な食べ物からとることが大事です。下に一日

の食事例とポイントを書きました。朝ご飯をしっかり食べないと、鉄がとれません。 

また、カルシウムは間食の牛乳からとることがおすすめです。参考にして下さいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チーズトースト 

★のせて焼くだけで、栄養をプラス。 

食パン ２枚 とけるチーズ ２枚 

ロースハム ２枚 ケチャップ 適宜 

 

 
① 食パンにケチャップをうすくぬり、ハムとチーズをのせ

て、トースターで焼く。（ケチャップは、お好みで。） 

鮭のちゃんちゃん 

カルシウムホイル焼き 
★一品で魚と野菜が一緒に食べられます。 

生鮭 ２切 サラダ油 適宜 

玉ねぎ 1/2 こ 塩コショウ 少々 

にんじん 1/3 本 Ａ合わせ調味料 

キャベツ 1 枚 合わせみそ 大さじ２ 

もやし 1/3 袋 みりん 大さじ１ 

小ねぎ お好み 酒 大さじ１ 

バター 大さじ１ 砂糖 小さじ 1 

とろけるチーズ ３０ｇ アルミホイル 30ｃｍ長さ 

 
① Ａの調味料は合わせておく。 

② 玉ねぎは薄切り、にんじんは千切り、キャベツはざく切

り、もやしは洗う。 

③ アルミホイルにサラダ油をしき、塩こしょうをふった鮭

をのせる。鮭に①を約 1/3 かけておく。 

④②の野菜と①の残りをあわせて、鮭の上にのせる。 

⑤④にチーズ、バターをのせて包み、フライパンか焼物用

グリルで鮭に火がとおるまで、１５分～２０分位焼く。 

④ 器に盛り、お好みで小口切りにした小ねぎを散らす。 

じゃこ混ぜごはん 

★具を炒めて、ごはんに混ぜるだけ。 

ごはん 茶椀４杯位 サラダ油 小さじ１ 

じゃこ（しらす干し） １５ｇ 白ゴマ 小さじ１ 

にんじん ２０ｇ 酒 小さじ 1/3 

ピーマン １個 しょうゆ 小さじ2弱 

ホールコーン ５０ｇ きざみのり 適宜 

 

① にんじん、ピーマンは粗いみじん切りにする。 

② サラダ油を熱し①の野菜とホールコーン、じゃこを炒

め、酒・しょうゆで味付けする。ゴマを加えてひと混ぜ

する。 

③ 炊いたごはんに、②を加えて混ぜる。 

④ 盛り付け、のりをちらす。（のりはちぎってもいい。） 

野菜いっぱい焼き肉 

★韓国料理プルコギ風。 

豚ロース薄切り １００ｇ 玉ねぎ １/4 個 

Ａ下味 にんじん １/４本 

おろし生姜 適宜 もやし １/4 袋 

おろしにんにく 適宜 にら 25ｇ 

しょうゆ 小さじ 1/2 Ｂ調味料 

みりん 小さじ 1/2 しょうゆ 小さじ１ 

酒 小さじ２ ウスターソース 小さじ 1 

こしょう 少々 赤みそ 小さじ 1 

ごま油 小さじ 1/2 砂糖 大さじ 1 

 トウバンジャン 少々 

片栗粉 小さじ 1 

白ごま 小さじ 1 

 

①豚肉は３ｃｍ幅にカットし、Ａの調味料に３０分位、漬け

こんでおく。 

②玉ねぎは３ｍｍ幅にスライス、にらは３ｃｍ長さ、にんじ

んは千切りに切る。 

③Ｂの調味料はあわせておく。 

④フライパンで①の豚肉とにんじんを炒め、火が通った

ら、玉ねぎ、もやしを加えて炒める。③で合わせた調味

料を加えて味をからませ、にらを加える。 

⑤食材に火が通ったら、片栗粉を水で溶き、フライパンに

回し入れる。仕上げに白ごまを入れてできあがり。 

豆腐サラダ 

★意外なおいしさ。野菜は、色々使ってね。 

レタス 1/8 玉 きざみのり 適宜 

豆腐（新鮮なもの） 1/2 丁 ゴマ油 小さじ２ 

しらす干し 適宜 しょうゆ 小さじ２ 

かつお節 適宜  

 
① レタスは洗ってひと口大にちぎる。（野菜はお好みで） 

② 大きめの皿にレタスを盛り、上に豆腐をのせる。 

③ しらす干し、かつお節、きざみのりをのせ、ゴマ油と、し

ょうゆをかける。（ゆずぽんをかけてもおいしいです。） 

海藻サラダ 

★分量は適宜。給食を思い出してください。 

海藻サラダ 適宜 レタス  適宜 

カニかまぼこ １本 きゅうり 適宜 

ドレッシング  青じそドレッシングなどお好みで 

 
① 海藻サラダはもどして、水気を切っておく。 

② レタスはひと口大にちぎり、きゅうりは千切り、カニか

まぼこはほぐしておく。（野菜はお好みで、何でも・・） 

③ ボールに①と②を入れて混ぜ、皿に盛る。お好みでド

レッシングをかける。 

ウインナーのトマトスープ 

★野菜スープは、ビタミンと水分補給。 

ウインナー ２本 サラダ油 適宜 

にんじん 1/6 本 ケチャップ 小さじ 2 

たまねぎ 1/4 こ 固形コンソメ １こ 

キャベツ １枚 塩コショウ 適宜 

トマト 1/4 こ   

野菜は、冷蔵庫にあるもので作りましょう。 

 
① ウインナーは２㎝カット、にんじん、たまねぎ、ズッキー

ニ、キャベツ、トマトは、それぞれ角切りにする。 

② なべにサラダ油をしき、にんじん、玉ねぎを軽く炒め

る。水を入れて煮る。 

③ ②が煮えたら、ウインナー、キャベツ、トマトを入れる。 

④ コンソメ、ケチャップを入れて、塩こしょうで味を整え

る。 

フレンチトースト 

★卵と牛乳⇒鉄・カルシウム、そしておいしい！ 

食パン ２枚 サラダ油 適宜 

卵 １個 バター 適宜 

牛乳 １００ｃｃ 
 

砂糖 大さじ２ 

 
① 卵をときほぐし、牛乳、砂糖を入れてよく混ぜる。 

② 食パンを入れて、少しひたしておく。 

③ フライパンにバターをサラダ油をしき、両面に焦げ目

がつくように焼く。熱いうちに、バターをのせる。 

切り干し大根のコリコリあえ 
 
★火を使わなくてもできます。常備菜として。 
 

切干大根 ２０ｇ Ａ合わせ調味料 

にんじん ４０ｇ 酢 大さじ２ 

糸昆布 少々 砂糖 大さじ２ 

生姜 少々 しょうゆ 大さじ２ 

 みりん 大さじ 1 

 
① 切干大根はさっと洗って、水につけてもどす。水気を

絞って、適当な大きさに切る。糸昆布も水でもどし、適

当な大きさに切る。 

② にんじん、生姜は千切りにする。 

③ Ａを混ぜてタレを作り①②の材料をあえる。 

トマトサラダ 

★森裕子先生おすすめのトマトを使って 

トマト 1 こ Ａドレッシング 

玉ねぎ 1/8 こ サラダ油 大さじ 1 

 

酢 小さじ 2 

砂糖 小さじ 1/2 

塩コショウ 小さじ 1/3 

 
① トマトは横に薄切りにする。玉ねぎはみじん切りにして

水にさらす。 

② Ａの調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

③ 皿に①のトマト盛り、上に水気を切った玉ねぎをの

せ、②のドレッシングをかける。 

つぶコーンスープ 

★卵とわかめで、鉄カルがとれます。 

ホールコーン 1/8 缶 コンソメ １個 

玉ねぎ 1/4 個 塩 小さじ 1/2 

カットわかめ ひとつまみ こしょう 少々 

卵 1 個 水 ４００ｃｃ 

 
① たまねぎは、スライス切りにする。 

② 湯を沸かし、たまねぎ、ホールコーンを入れて煮る。 

③ コンソメ、塩こしょうで味つけする。 

④ わかめを入れ、とき卵をちらす。 

＊材料はすべて２人分です 

 

http://cookpad.com/cooking_basics/12924

