
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月２９日 

北区立飛鳥中学校 

校長  高田 勝喜 

栄養士 大西 乙輝 

ゴールデンウィークや運動会などの行事が終わり、関東地方の梅雨入りも

迫ってきました。この季節特有の蒸し暑い日は衣服の調整や体調管理だけで

なく気持ちのコントロールも難しい日々です。 

最近の給食時間の生徒たちの様子は、暑さに負けず食欲があるクラス、少

しバテ気味のクラスなど様々です。行事食やセレクト給食など給食時間が楽

しみになる企画を考えていきます。 

「カルシウム」は牛乳や小魚に多く、歯や骨にとって大切な栄養素ですが、

これだけを摂っていればよいというわけではありません。歯や骨の土台となる

「たんぱく質」やカルシウムの配分を調整する「マグネシウム」や、吸収を高

める「ビタミンD」など、歯や骨をつくるために必要な栄養素はたくさんあり

ます。「マグネシウム」はごまや海藻に多く、「ビタミンD」は魚介類やきのこ

類に多く含まれています。色々な食材をバランスよく食べることが大切です。  

また、よく噛むなど、物理的な刺激を与えることで、歯や骨は強くなります。 

よく噛んで食べると、満腹感が得られて食べすぎを防ぐほ

か、唾液がたくさん出て、消化・吸収をよくしたり、むし歯予

防になります。また、脳の血流がよくなり、記憶力や集中力を

高める効果があるといわれています。この機会に、よく噛んで

食べることを意識して食事しましょう。 


